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— رحخلك الغشران 





في هذا „SI‏ ستجد مجموعة مقالات 
تساعدك على تنمسية الغفران داخل ذاتك 
وتجاهها . كما تعلمك الكيفية الموصلة إلى 
الغفران للآخرين » والتصالح مع ظروف ¿Ll‏ 
أيضاء وعتوی هذه القالات على تمارين يمكنك 
تطبيقها » وعلى بعض من تجارب التغيير » والتي 
تساعدك في خوض Al et‏ هذا 
الكتاب بمثابة الرشد الملهم للك . 
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الأاهداء 


Gh‏ أعتذر» 
ولکل مرن اساء الي 


«یغفر الله لي ولکم ؛ اذهبوا فأنتم الطلقاء» 


خحلود 











ns‏ ل س ءاف 
]1144011415 سه 


De 


الا هداء 

# قبل البداية 

a‏ البداية 

ae‏ کف ستحدم هذا الکتارے؟ 
د A‏ 
ys‏ الله العفو 

ye ve‏ الغقر ان 

a‏ مراحل الغفران 


5 5 
لرحلة الاولی (التصالح مع الذات) 
۳۹ تعد بر الذات والغفران 


ا state‏ 
Abe pt‏ الثانية (العفو حن الآخرين ) 
3 شين ۱ الشعورى 
0 الا نا والغفران 
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س Eley‏ الغشران 


المرحلة الثالثة (التسامح مع ظروف الحياة) 
د التصالح مع الماضى والظروف 
ácluo +‏ وافع ui‏ 


$ تلقی منح الخق ة 


تساؤلات 
ب لماذا نحتاج الغفران؟ 
a‏ ما الا مور التی نحتاج أن نغفرها؟ 
a‏ هل الغفران سهل آم صعب؟ 
x‏ هل الغفران قوة أم شب 9 
بٍ كيف نغفر وكيف یغقر لنا؟ 
و هل هناك من يستحق ألا تغفر له؟ 


La y‏ أيضنا؟ 


DL ate‏ مساعدة لتعلم الغفران 


2 ه مادا Cu‏ 
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. رحلا العضران 





wn oh hud) قبل‎ 


وقيل أن تتوق لغفران أي شخحص لك أو فرانك 
لأحدهم > كن تواقا ؛ لأن يغفر الله لك تذکر hie‏ أن الخطايا 
مهما عظمت : Ka ET‏ )01( (سورة 
EN‏ 


ابتهال... 


مغفرتك يا الله لكل لحظة لم نكن نأنس فيها بك . ولكل” 
حظة بحثنا فيها عن غيرك بالرغم من معيتك » نطلب غفران 


قصة قصيرة ونهاية سعيدة... 


pr PAYS لش تسبي قافو بي‎ gid 
BEACH 


آية" ۱سورة القصص 
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aii سس‎ 
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. ريلك العفران 





البداية 


حين أبدأ في كتابة مقالاتی أو تألیف احد کتبی ‏ أجد 
تفسى مقط إلى الاستماع للاستفسارات الداخلية التى لا 
تصمت ولا تهدا t‏ ففی کل مرة ابدا بالتدوين تضعنى الحياة 
لواقعية فى الکشیر من الاعتبارات ؛ لتری إن كدت أطيق ما 

كلما قلت أو کتبت أرغمتنى الحياة على التجربة لأرى إن 
كانت ستصمد إستراتيجياتى dew‏ موافف ry 8 eee‏ 
لتجربتی ea a A.‏ نی 
أثق ob GE‏ القدرات تختلف ‏ فما لا أطيقه قد تطیقه أنت ؛ 
والعکس صحیح . 

إن هذا الکتاب هو بمثابة مختصر رحلتی الشخصية التي 
تعلمت فیها الكثير؛ > نحن نحصل على المزيد من التطور ودلاث 
كيين ی Br a wg Ando‏ 


۳ 











فصيرة الدی إلا آنها قد تعا نا أكثر من عشرات السنوات التى 
مضت؛ لأن السر لیس فى الزمن ولغا فى الكثافة وفى إدارة 
لتجربة واستخلاص العصارة . 
در دا تخحوض تجاريك الولة ليس لعيش الألم 
لتتعلم وتنضج بالقدر pls‏ والذی يؤهلك لمواجهة 
الحياة ید لأقصاها . 
منذ أن بدأت بالكتابة وأنا N‏ بأن كل شىء سيكو 
کتبها » ستنشأ الخلافات لأقيس 

















Je ge‏ انار 
لأعرف هل كان لف تا على أم أني ساعانی من محرت 
کل شيء في دل الكون الفسيح يعمل بانتظام ونسق وبالتزامن 














إن نصبت نفسك ies‏ ات 
أنك قد بلغت الكمال ومنتهى الحكمة > a,‏ تمتلا 
الإجابات والحلول التى تنهى مشاكلك ومشاكلهم الشخصية 
إلا أن الأمر غير ذلك إطلاقا بالنسبة لى » فأنا ما زلت أساعد 
نفسي والآخرين وأبحث عن حلول لمشاكلي الحياتية » ولكني 
بكل u‏ نعيش جميعًا الحياة بالطريقة الأفضل 











عيش حياتك كما كنت تحلم وكما تريد أن تحياها . 


اهلا بك معى فى رحلة الغفران 





كيف تست‌خدم هذا الكتاب؟ 


الاستفادة E 9 Pr‏ ~ أن wr‏ مه مرش لك في 
هذه الرحلة سواء قررت قراءته بمفردك أو a‏ رفیق لك أو = 





مجموعة صغيرة . 

إن قرارك الجاد فى قراءة هذا الکتاب : وتطبيق تريناته 
وحمله على محمل الجن سیساعداه على فهم نفسك وما حوي 
من آفکار ومشاعر ly‏ یساعدلك على تنمية ذاتك والشعور 
PAL‏ والرضا والسكينة مما يعينك على الانجاز بشکل اکبر 
وستمتد تلك الراحة إلى جوانب حياتك الا خری با فیها 
جاتب العلاقات وجانب الصحة النفسية والجسدية وجانب 
الروحانية وغيرها . 

gd مرضي‎ EN علي‎ te 
أنصحك کنیا بتطبيقه لتحقق المنفعة المرجوة من الکتاب  كما‎ 
Aé تجارب تغيير تعينك على خوض‎ Lal يوجد‎ 

هذا الکتای سيكون بمثابة برنامجا للمساعدة الذاتية إذا 
اتبعت التعليمات واستخدمته بالطريقة المثلى . 


A 


As Ae گی شیب أسلوب الکتاب عبارات‎ Lal Ann 
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رحلة الفغران 








عثك على المواصلة وقنحك بعض الدعم الذي قررت أنت أولا 
أن تمنحه لنقسك . 

كما ستجد اصطلاحات مختلفة : كالعفو والغفران 
aid ql‏ إلا آنها وردت هنا بنفس المعنى دون 
الالتفات للفروق اللغوية الدقيقة »فلك أن تسمی رحلتك 
الخاصة بك برحلة العفو أو التسامح أ و الصفح ‏ أما عن نفسی 
فأسميتها برحلة الغفران e‏ وان تعددت الأسماء الا أن المقاصد 
واحدة ec ar‏ تحبون آن za‏ الله کہ ality‏ 
غفور رحیم € آیة۲۲ سورة النور . 

أقترح عليك عزيزي القارئ تلوین الفسقرات التى 
تستوقفك وكتابة اللاحظات وحل وتطبیق التمارین ؛ لیصبح 
لکتای مرجعا خاصا لذاتك وتطورها . 

قد یکون من المؤلم الاعتراف ببعض الا مور ولکن ذلك 
لاعتراف سیظل أفضل من معاناة الألم والصراع طوال اخياة أو 
التظاهر بان الأمور على ما يرام » فى أي | حظة تشعر فیها 
بالانزعاج من إكمال الكتاب a‏ فتوقف وحاول أن تكمله فيما 
بعد » وإذا لم ينطبق عليك أي شىء من هذه الأعراض UG‏ 














تعرفها ویفضل أن تعود لهذه الصفحة كلما استوقفتك 
بعض الأفكار ورغيت في مقاومتها : 





بحقيقة رقم ۱: 

لغفران لا يعنى أن تنسى إساءة الطرف الآخر كما أنه لم 
يسىء » ولكنه يعني أن تخرجه من حيز الفكر والشعور فلا 
تنشغل باساءته لك » هذه الحقيقة ينبغى ألا تنساها أبدًا ؛ وهی 
مهمة جم للرد على آولئك الذین یقاطعون حدیثنا بقولهم : 


«الكلام سهل» . 


الحقیقه رقم ۲: 

کل ما یحدث فى حياتك هو : اما مکسب أو درس 
عفد منه ‏ قبلا fat‏ الواقف جر the‏ مجترد all‏ دون 
انتعلم . هذه الحقيقة اکتبها واطبعها على ورقة واجعلها 
أمامك أو من المکن أن تحبر بها أولئك الذین بظنون أن 
الحياة لا تحبهم وتترصد بهم بغية ایذائهم . 
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الحقيقة رقم ۳: 

مهما كانت همومك فلا تأخذها على محمل CAS‏ 
وحاول أن تخفف من وطأتها قدر الستطاع ‏ تأكد آنها مجرد 
شىء عابر والنهاية إن لم تكن سعيدة فتلك ليست النهاية . 


الحقيقة رقم 4: 

کثیرا ما نعانيه ونعيشه في الحياة هو مجرد وهم e‏ الحقائق 
تظهر لاحقا » لا تظن HT‏ على معرفة يكل شىء Oly‏ الحقيقة 
لا أحد يمتلكها سواك » جميعنا متلك أجزاء من اخحقيقة 
والحقيقة عادة تحمل عدة أوجه e‏ لا تدقق كثيرًا وامتلك فك 
متسعا أو زد فى سعته ۱ 


الحقيقة رقم ۵: 

ادا تغلبت على الأنا فزت كثيرا » واجتزت أشواط الألم 
بکاسب كبيرة » تأتيك الأنا على هينات Be‏ الذكاء أن 
تكتشفها » والعبقرية أن توقفها عند حدها فلا تنتصر عليك . 


الحقيقه رقم 1 

انت لست ملاكا ولست شیطانا » انك إنسان فمارس 
إنسانيتك وتقبل تلك الإنسانية والبشرية الوجودة فيك : 
ستخطئ وستخطی y‏ ستخطی إلى مالا نهاية ولكنك ستتعلم 
في كل مرة فلا تضيع الوقت فى المكابرة أو الندم : 





س رحلة العفران 


الحقيقة رقم : 

اتك تستطيع أن تعيش في كنف الهدوء والسلام والغفرة . 
وان لم تكن محأكدًا بعد من الطريقة OV‏ ففي الکتاب 
سأعرض لك خطوة بخطوة ما تفعله وكيف تفعله من البداية 
حتى النهاية ؛ فقط ثق بي واسمح لي بذلك . 








—— رحله الغشران 





اصطلاجات تغوية 


سمعت ذات مرة عبارة تقول : «بقدر لغتك ستری 
العالم» » فالکلمات التی غتلکها فى قوامیسنا الخاصة تمنحنا 
الفدرة على رژية العالم يشكل مختلف وبأبعاد أكثر اتساعًا : 
irre‏ المرحلة التوسطة والتى كانت لا 
تستسیغ أيّا من الشعر العربى | فصحه والنبطى منه ولم أكن 
افهم سبب ذلك الا بعد أن عرفت Ob‏ قاموسها اللغوی لا 
يحتوي على نفس الکلمات التي توجد في قاموسي . في حين 
ee, es‏ اللغة وأمتلك كلمات كثيرة 





فأصبح لكل منا منظوره الخاص الذي بيطا“ به على العالم . 
كلما انسع قاموسك وامتلكت معرفة بالفروق الدقيقة بين 
المصطلحات كانت حياتك أكثر تنوعًا واخثلافا » فللكلمات 
والثراء اللغوي قدرة على تغيير الحياة بأكملها وتشكيا. 
وقوانين جديدة ؛ لأن الكلمات هی ملکات كاملة واستثنائية . 
إن الكلمات الحديدة o‏ التجدّد ؛ لذلك فقد لا يتقبل 
البعض عن حولك استخدام كلمات لم يعتادوا عليها فكما 
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— رحلة الققران qn‏ | 


يقال - وان تمتلك لغة ثانية فتلك يعني أن ملك روحا 





ليها أى اهتمام Am‏ . ۳ تفنيد | 
وفهم الفروقات اللغوية ومعرفة قاموس رحلة الغفران ٠‏ 
شا القاموس أربعة اصطلاحات مهمة ء وبما Lol‏ فتلك 

لغة ثرية بالكلمات فان ذلك یجعانا نضع الأمر قيد الأهمية 

هذه الاصطلاحات هي : (العفوء المغفرة » الصفح ؛ التسامح) 

وأكثر ما يشاع بينها من فروق هو التالي : 

- العفو : هو إسقاط للعقوبة بدون إسقاط الذنب » فمن عفا 
عن أحد فقد امتنع عن عقوبته إلا أن اللوم والمؤاخذة باقیان 
Y‏ بسقطان . 

- المغفرة ؛ هی إسقاط العقاب وستره وعدم المؤاخدة عليه ۽ كما 
هو فى حق الله موحب للمثوبة بالسةر وإخفاء الذنب . 
جمع الله سبحانه وتعالى بين العفو والمغفرة ثم ختمها 
بالرحمة فقال : وَاغف Us‏ واغفر لنا ¿sl‏ آية ۲۸۲ 
سورة البقرة (دلالة اختلافها) . 

- الصفح : هو الإعراض تمامًا عن الذنب مع عدم بقاء آثره فى 

)١(‏ مقنمة المقالة مستلهمة من تعليق صوتي بعنوان (مليونير اللغة) من حساب 


@paper_samwich 
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النفس وكأننا بذلك نقلب الصفحة ونبداً صفحة جديدة 
معد + وفى ذلك قال تعالى 
il) ۱‏ المح الجميل 4 أية (Ae)‏ سورة الجر . 
E | an‏ ھی التى تکون باسقاه المؤاهذة واللوم بغعضص 
النظر إن كان le‏ او لم يعاقبه » فالسامح يترك اللوم 
ويتصرف مع اخطی کان شیئا لم يكن يكن . فلا يعد للومه ولا 
ید کره بفعاته . 
وان تخفوا وتصفخوا ty ably‏ فان له مور زرحي 4 آية 
)1( سورة التغاین إن اخمم بینها دلالة على تدرج الراتب 
فقيل أن العفو هو : عدم القابلة بالغل » والصفح هو FAR‏ 
عن اللوم والتوبيخ والمغفرة هي : ستر ما فعلوه وعدم u‏ 
بهم ء وقیل أيضا : بأن انرقم يكون عن الظالم ؛ والصفح عن 
ابحاهل « والغفرة bel‏ 
إن a)‏ الذى لا يمتلك اصطلاحات كثيرة ودقيقة 
ومتنوعة » old‏ بعاني غالا من مشکلة Slo!‏ مشاعره كما هي 
في اخقيقة » وحين تختلف قواميسنا عن بعضها نجد صعوبة 
فى فهم بعتا cl Lys‏ باخديث بلغة مختلفة لا يعرفها 
لطرف الآخر »كما پیحدت أيضا المستوى اللغوي المتشابه leg‏ 
من LY‏ بين الا شخحاص Ll‏ كان على مستوی اللهجة أو 
اختیار الکلمات . 
ستظل اللغة تخبرنا الکشیر عن حياة الا شخاص 
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سس dhe)‏ العقران — 3 





واجتمعات وعاداتهم وطريقة تفکیرهم وفوانينهم واهتماماتهم + 
ف : IAS‏ کی (SII‏ ۱ 
سعچدنی فى الکتاب استخدم الاامطلاحات بطريقة 
عامة وعفوية ولن أدقق فى الفروق اللغوية ‏ أن الهدف هنا هو 
أن نصل للسلاء الداخلى عبر هله العانی ؛ [نها مجرد رموز نرمز 
بها وتدل على معانى الصفاء والنقاء والسكون وإن صح التعبير 
هی معبر یوصلنا لتلك العانی الحمملة . 


قناة محبر الکتب على التلیجرام؛ 
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اثله الغفور" 


إن المتأمل فى اسم الله الغقور یجد الكقير من , الطمأنينة 
رالود والرحمة و الأمان e‏ وهذا أغلب ما تحتاجه النفس البشرية 
وتسعى لطلبه . فمن تام النعمة على السلم الموحد أنه لم ولن 
يلجأ لبشر مثله کی يمنحه صكوك الغفران او لاخر كواسطة بینه 
وبين الله ٠‏ وذلك عا يمنحه راحة نفسية اکثر وثقة أكبر : 
dp ió úl A sols‏ أية )£4( سورة الحجر . 

انظر لتجليات اسم الله الغفور فى حياتك : ابحث عن 
معنى هذا الاسم واجعل لمعناه عمقا pl‏ اقفر لأنك عبد 
الغفور . 

ا اللغة من صيغ المبالغة ويعنى كثير المغفرة . 
والمبالغة فى الكثرة تشمل الكم والنوع » فالله يغفر الذنوب 
الکشیرة Pr‏ العدد والعظيمة فى النوع : إن ر 5 بك واسم 
المغفرّة» آية ۳۲ سورة النجم : ولکن ذلك لا یسوغ ارتکاب 
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س 


)1( راجح موسوعة الشيخ راتب النابلسي للقراءة فى تجليات اسماء الله الحسنى 
ومعانيها . 








لس رحلة العضران 


بشرية على الخطأ والعودة فاخعتار 





الخطايا والله قد جيل النفس !| 
لها ما يناسيها . 
ba‏ الله سبحانه وتعالى عن معادلة الغفران وكيف 
نصل الیها » کل ذلك لأجل أن تستقر النفس وتطمئن ؛ فلا 
تلجأ للتأنيب الذى يقود pal‏ والشك والأرق والتعب » SP‏ 
¿bz SS‏ وعمل 26007 دا ثم اهتدی 4 آية (AY)‏ سورة 
(ab‏ 
تدأ المعادلة بقرار الرجوع والعودة ويتلو ذلك Ole!‏ القلب 
بصحة هذا القرار ومن ثم تتبعه الجوارح بالعمل تصديقا لهذا 
الإبمان وتكون النهاية بالثبات واتباع طريق الرشد والهداية ‏ إنها 
معادلة واضحة سهلة تبعث على الراحة والسكون . 
ويظهر عنصر الإصلاح والعمل الصالح جليًا ومهما في 
معادلة الغفرة : 
ثم إن ربك للا یر ن e les‏ بجهالة : ثم تابوا من بعد 
Oty AA‏ من بَعْدهًا al La pe‏ )119( 
سورة النحل وفي it iu]‏ 
Bele y‏ لذین نون qa SUL‏ سل er ne‏ 
BETT:‏ لاز خی تج ی بجهالة ثم 
تاب ur‏ بعده wor‏ فأنه غفور > أية )0( سورة 
الأنعام . فلا فائدة من طلب الغفرة ما لم تكن تسعی للاصلاح 
حتی یصمح دید ناث : 
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«والله بعلم الیل 2 ن الصلح» (۲۲۰) سورة N‏ مره > وحن 
ا عدو ليد أن تصلح ما أقسدم خطؤاء ALG}‏ لا حب 
الفساد ¢ il‏ 6۱ ۰) سورة البقرة . ليس الفساد AD‏ رجي في 
الا رض فقط من قتل وتشريد إا ¿Lal‏ الأنفس وجرح 
المشاعر وتشبیط لهمم وتخريب العلاقات وغيره من الفساد 
المعنوي . والذي بؤثر بشكل كبير على إنجاز الفرد ونهضة 
| : 
= ربكم على نَفْسه الرَحْمَة © (أية Of‏ سورة الا نعام) 
5 تلك gles a a‏ اها اها ولتي ‏ ا ون 





Se سا‎ té egies dys tle 
حتى لينك معهم ومغفرتك لخطئهم هو رحمة من الله بك‎ 
. هم‎ 

كيف يستطيع الإنسان تحمل القلق والخوف إن لم يكن 
يعرف اسم الله الغفور؟ وكيف يمكنه فتح الصفحات الجديدة : 
وخلى البدايات البيضاء ء إن لم يكن يدرك سعة المغفرة؟ بل 
كيف يعيش مطمئنا من لم يسمع ب : #غافر الذنب وقابل 
لتوب 4 ( (آية ۳ سورة غافر)؟ إن الفرد الذي یعیش ماسلا فر 
أسماء خالقه وصفات مدبر آمره سيعرف كيف يدر ر نفسمه التي 
ب من سبع اقلق mn‏ : «من عرف نفسه عرف ربه) 
وفي نفسك هل أبصرت 
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يحبك الله ويغفر لك ويقبلك بل ؛ وعحو خحطأك وان 
رفضك الجميع » ذلك يجعلك أكثر Las‏ مع ذاتك وأكشر 
قبولاً لاخطائك وأقل تأنيبًا ‏ نحن نحتاج للوم Laly‏ 
لا نفستا » لكن هذا اللوم إن جعلنا محبطين لا نستطیع الحراك 
فذلك يعني أن الجرعة زادت عن الحد المسموح ء اللوم والتأنيب 
إن لم يأخذاك لمكان أجمل وسلوك أفضل فإنه Y‏ يبجدي PR‏ 
سوى عادة سلبية . 

مدحك الله دائمًا الفرصة کی تبداً من جديد ¢ ذلك 
يجعلك بنفسية أفضل ویتجدد دائم : لا تركن إلى ¿llo‏ ولا 
تعتبره نهاية الدنيا . فالله قد قضى وقوع الذنب والخطأ حتى 
قال الرسول ES‏ «والذي نفسي Past Ar Do‏ لذهب الله 
REE iS‏ وم پدنبون فِيَسْتَعْفْرُونَ At‏ فِيَعْفرٌ لهم» | ,واه مسلج 


e, 


ن آبی هريرة . 
يخبرك اسم الله الغفور ¿AN‏ کل مرة بصفحات 
As)‏ البياض » ناسيا ما كان VL‏ مب ی » دهنك صاف مع 





اللحظلة الحاضرة » فجرب أن تعيش تعيش مع هذا الاسم . 


ددا 
oO‏ 





¿les‏ سس 


قوة الغفران 


التسامح قوة فهو تنقية للقلب ورقی للروح ودواء للجسد 
وراحة للعقل » إلا أن هذه القوة قد تفهم على وجهين : 
# الوجه الأول : قوة القدرة عليه وهی ما تسمى بالقوة 
الدافعة والتی تدفعك نحم ny‏ 
به الوجه الثانى : قوة النتيجة التی سمتلقاها الشخص بعد 
حدون التسامح الفعلی وهی ا تسمی بالقوة النائية . 


اولا: فیما یخص ,«القوة الد افعة , 

لابد أن تعلم بانك تمتلك زمام Y‏ مور والقدرة على مسامحة 
SO‏ وأحداث Pal‏ وظروف الحياة والبيشة التی 
نشأت بها وغير ذلك الكثير . 

إنك تمتلك القدرة على التسامح والبدء من جدید ‏ فقط 
تق بللك وارغب iz,‏ صادقة . 

واجه نفسك وانظر إلى عيتيك › ٠‏ قل لهما : (أنا أرغب 
بالتسامح مع نفسی والآخرين وأحداث الماضى) كرر ذلك على 
أسماعها ودع الصدى يتردد فيها من الداخل » راقب ترددات 
صوتك عن طريق وضع يدك على حنجرتك e‏ را تلمح خوفا أو 
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- سس‎ EA y سس‎ 





عدم ثقة من البوح برغبتك فى التسامح لكن واصل رحلتك . 
دائرة را متاك ولكن كن أكثر إصرارًا على المواصلة . 

7 Lg oll العوائق‎ Ja f احهة‎ oll نتلك‎ sy a] 
Lals Las SUE عملية التسامح 3 وان كنت‎ als العقل الباطن‎ 

انك يجب أن تؤمن أنه لولا تلك الواقف والظروف 
العصيبة لم تكن لتتعلم أو تتقدم في الحياة » فهي أولا وآخیرا 
رسائل ووسائل تعليمية BL sl‏ القصد منها Alles}‏ ۱ 

هناك الكثير من الأمور التى تدفعك نحو التسامح ؛ وهی 
من الوظائف التى يؤديها التسامح تلقانبا »انك sumer‏ ما إن 
تفكر فيه فإنك ستستحضر الراحة النفسية التى ستأتی من 
نسلاله وستذکر عظيم الأجر : الا تُحبُونَ أن عفر الله لكم 
وَاللّهُ شور رُحيمٌ ) آية (YY)‏ سورة النور وكل ذلك من القرة 
الدافعة التی تدفعك نحو التسامح وان لم تكن تلامس نتيجة 
مرضية إلا أن الدوافع تكون آقوی . 


ثانياء فبما ¿Al ةوقلا١ as x‏ 
تسامحى مع ذاتى والاً حرین وظروف الحياة؟ ما الذي سأجنيه 
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le‏ الففران سس 





انك ستجنی من مسحاولات العفو والتسامی ثمرات 
مختلفة وعلى شتى جوانيك الحياتية » ستجد au‏ ظاهرة 
Je‏ نفسيتك وصحتك الحسدية وعلى مستوى روحانياتك 
وسلامك الداخلی وستلاحظه le‏ ف ی تصور إنجازك وعملك 
وفي محسن علاقاتك . 
إن مجالات حياتك امختلفة أشبه ما تكون بدائرة لا SE‏ 
يسهولة أن تعرف مكان البداية . وكل ما یسقط على اور فإنه 
كاملها . 
gl e‏ | ني ستخرج منها فور خوضك رحلة 

التسامى والتحرر «رحلة الغفران» : 

a‏ یساعدك التسامح على التحرر من لشاعر السلبية التي 
اقلقت منامك کثیرا ونغصت یقظتك Lal‏ بحملك لها من 
مکان لا خر ٠‏ وأورثتك الشعور بالشقل والتعب واستنزاف 
الطاقة . 

هل تذكر تلك المرة التى حصلت فيها مشادات كلامية؟ 
كيف شعرت طوال اليوم؟ وبماذا شعرت حين استیقظ- 
منامك اليوم ya‏ 

الكثير من الناس يشعرون بالإعياء والتعب » وثقل الحركة 
بعد المشادات ولو كانت بسيطة . إنها استنزاف كامل للطاقة . 

تخيل ay‏ الشاعر والأفكار ملموسة وتتجسد مادیا 
وعليك أن 2 عملها فى حقيبة تضعها على ظهرك دائمًا 9s‏ کلما 














۱ الفشران‎ Als, A 


كان الشعور lo‏ كلما كان الوزن أثقل : حينها هل ستظل 
تفكر بنفس الطريقة؟ وإن كان ذلك Yi‏ إلا أن هذا ما يحدث 
عا Sal‏ 
# مارسة العفو والتسامح تساعدك على حدوث ug‏ 
العاطفي والجسدي والعقلي وارتفاع مؤشر الوعي » وذلك عا 
Y‏ علاقة له بالعمر إطلاقًا » لا علاقة للنضف والوعي بالعمر 
فهناك من يكون في العشرين ووعيه أفضل تمن هو في 
الأربعين والعكس أيضا . 
في الغالب لا يمارس العمليات التحررية : كالعفو والتسامح 
إلا شخص قد بلغ من الوعي والنضج ما بلغ وفي المقابل فان 
خوضه للرحلة تزيد فى وعيه ونضجه فتصبح العملية وكأنها 
تغذية تبادلية يعطى فيأخذ ويأخذ فيعطي » أما الانسان الغارق 
بأحقاده وگ ه فهو أقل نضجا ووعیا . 
ذلك المزيد من النضج والوعى الذى سيكتسبه الشخص 
فانه سيصب في قناة الإنجاز والتطوير والعطاء ؛ وبالتالي يصبح 
الإنسان المتسامح هو الأكثر عطاء وإنجارًا ونفعًا من ذلك المشغول 
د حدوث عملية الغفران يجعل النفس في حالة من السكون 
والطمأنينة والسلام ؛ فتجده أكشر روحانية ؛ وأكثر فهمًا 
لقاصد العبادات ‏ وأکثر تعظيمًا للشعائر » فهو نقى القلب 
سليم الفكر مرتاح البال والخاطر . 
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رخلة القفران 





أن أسامح لا يعنى بالضرورة أن أنسى الإساءة وكأن شيعا 
لم يكن . Bar‏ لا يعنى أن أتقبل السلوك المزعج من الآخر 
وکانی | افعل ما شئت . وهذا هو المفهوم السائد الذي 
یجعل الکثیر پرفضونه . 

يقول توماس شاز : Vin‏ حمق Y‏ یسامح ولا ینسی » الساذح 
يسامح وینسی babe‏ الحكيم فیسامح ولا ينسى» . 

إن التسامح ببساطة هو تحرير الشخص أو الموقف فلا يلازم 
عقلك طوال اليوم ie‏ فيه : «اذهبوا فأنتم الطلقا 
طلقاء من عقوبة أو جن ذ فقط Le]‏ هی طلقاء من حیز الت 9 
Le‏ فعلوه ه فى الماضى » طلقاء من أن نقيدهم بشعور سلبى ينطلق 
من داخلنا » طلقاء بكل ما تعنيه الكلمة . 

بالتفكير يعنى أن أسمح للموقف أو الشخص 

بالتحكم في ذاتي ومشاعري وأفكاري ووقتی وهنا يجب 
التوقف . يجب أن ننتبه من أن يدير دفة تفكيرنا وعواطفنا بل 
وحیاتنا ككل شخص أو موقف . 
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مراحل الغفران 


لغفران والتسامح والعفو والصفح هي اصطلاحات بینها 
فووق لكوي دقيقة إلا أن ما يجمعها من حيث المعانى هو : 
آنها عمليات تحررية تساعد على التخلص من كل الشوائب 
الداخلية التى قد تلوث نقاء الانسان وتفقده جمالياته وتحد 
pe StS‏ طاقته و-حيويته . 

و القصود یوم العملیات التحررية هو : آنها تساعدك ۳ 

التحرر عن طریق تنقية قلبك وعقلك وجعلهما حرین لا 
بخضعان لقيود الحقد والضغينة والبؤس ٠‏ إن التحررية من خلال 
هذه المفاهيم تساعد الروح لتكون حرة وخفيفة ee‏ من كل 
حمل ثقيل يؤذيها ويقيد حركتها » وهي أيضا التى تمكنها من 
التحليق بعيدا عن السفاسف . فالقلب المتلی بترسبات 
الماضي لا يمكن أن يحلق . والروح التي لا زالت تعانى هذه 
الترسبات هي روح أ رضية السمات والطموح والفكر وليست 
روحا سماوية على الإطلاق . 

إن السمو والرقي يحتاجان لذات ناضجة » تترفع عن JS‏ 
ما لا يليق بها ؛ وعن كل ما يجذبها نحو الأرض من سفاسف e‏ 
سواء كان بفعل أو فكرة أو شعور . 
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رحا العشران 











في رحا الحضراں هناك ثلاث مراحل عليك al il‏ 
رحلتك بكل نجاح: 
د المرحنة الأولي: (التصالح مع الذات) 

وذلك بشمل حك لذاتك ما فيها من صفات حسدیه 
ونفسية ومغفرتك لأخطائها وتقبّل عيوبها ونقاط ضعفها وتمكين 
نقاط قوتها . 

هذه المرحلة ما إن يصل إليها الشخص حتى يصبح أكثر 
te gua‏ وسلامًا وتوقّا إلى الوصول للمرحلة الثانية . 





ب المرحلة الثانية: (العفو هن الأخرين) 

وهذه الرحلة تشمل العفو عن كل من أذاك عند مقدرتك 
وإخراجهم من حيز تفكيرك وشعورك » وما إن يتعمق الشخص 
بهده ال حلة حتى بزداد هدوءا وسلاما RX:‏ تن دی قبل i‏ 
وهاتان الم حلتان : (الأولى والثانية) داعمتان لبعضهما البعضص 
فيعم بهما السلام من الداخل والخارج ؛ وقد يحصل أن يكون 
الشخص lau‏ مع أخطاء Y; ab‏ يتصالح اطلای مع las!‏ 
Y‏ فتنشأ هناك الصراعات الخارجية › وقد يحدث العكس 
فتجده يتقبل أخطاء الآخرين 6 ولا Lau‏ أخطاء نفسه » فيغرق 
فى صراعات :|> ولوم وكثرة :| لذاته ما بفقله هحه 
الحياة e Uam‏ وبالتالی فان ذلك يعيق قدرته على ال جاز 
والعطاء وا لحب . 
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| رحلا ا yla‏ 





إن عفوك عن أحدهم ليس معروفا تسديه إليه » إنه في 
الحقيقة معروف تسديه لنفسك فى القام الأول . 

اغفر للآأخرين فقد يكو نوا هم Lal‏ مسممين وضحايا 
لذلاك لم يكونوا واعيين بسلوكهم ADE‏ 


ظروف الحياة) 





د المرحلة الثالثة: (الغضران 

قد يحدث أن عر الانسان بظروف صعبة فى الحياة 
وأحدارث ماضية تترك >‚ > عمقا ly‏ الغا فی نقسه  NS‏ 
هر بازمة مالية شديدة » أو ظروف صحية ء أو انفصال فى علافه 
ما كان ضروريا استمرارها »أو معاملة قاسية من Ar e sold‏ 

من مجتمع كحالات النبذ أو التنمر أو الغربة „sy:‏ ذلك من 
الظروف اخیاتبة . 

إن الغفران لظروف اخياة يشمل تجاوز العقد ومداواة ar‏ 
y‏ مسؤولية حياتك A‏ تديرها الآن لا أن Mas‏ , , رهمنة 
الاضی . 

إن كنت تر الام العشر سنوات الأولى إلى عمرك 
لعشرين » وتجتر آلام العشرين إلى عمرك الثلاثين ۰ ثم نجترّها 
جميعا للأربعين والخمسين من عمرك » فأنت فى معضلة 
وتحتاج لان تفتح دفاترك لتعفو وتصفح وتغفر ومن ثم تعيش 
حباتك لأقصاها . 

آوقف تلك البرمجة الدمرة ولا تنقلها للأجيال خری › 
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يكفى انها نشأت معك ورائيًا أو Ley‏ فلا تنقلها لغيرك . 
بخستم د .واین قاير وين لوبر رواية مامي الاعظم 
بعبارات = رائعة » والقصة Alo‏ | فى أحداث یر بها 
شسخص یدعی OLS COLL‏ غاضبا لتخلى والده عنه وعن 
إخوته فيقول «دات مرة قال رئيس قبيلة (ماتيس) شيشا لم 
آفهمه الا مؤخيرًا قال : Y)‏ أحد يمون بسبب لدغة الأفعى : ما 
يقتلك هو السسم الذي یبقی ويجري داخل دمك بعد اللدغة ‏ 
سوف يدمرك هذا لسم نهائيا e‏ مالم تتعلم كيف تخرجه من 
جسمك » والأفضل من ذلك أن : تستوعب السم . وتحول ما كان 
وما سما زعافا إلى دواء) 
إنها فكرة ae si,‏ فى الوقت ذاته فکرة متطورة 
للغاية » إل فكرة التأمل في الأمور الأكثر تدمیرا فى حياتك : 
والأمور التي سببت لك المعاناة والآلم pS‏ ومحاولة 
إيجاد طريقة من أجل تحويلها وجعلها معلمك الأعظم o‏ »هی من 
أعظم النعم التي بين يديك » هذا ما یفترض بنا فعله من أجل 
العالم حولنا ومن أجل أنفسنا كذلك» . 
تصالح مع ظروفك Uf‏ كانت مع العقبات الوجودة فى 
طريقك . وستدرك مع الأيام أن كل عقبة بنت فيك شيئًا 
عظیما لا عكن أن يطال بسهولة . 











خذ ورقة وقسّمها إلى ثلاثة أقسام ؛ واكتب فى القسم 
الأول كل الأمور التی ترفضها فى ذاتك ‏ آما الة 
فاكتب فيه كل 5 والواقف والذ کب يات al‏ التى تشعر 
تجاهها SVL‏ كلما مرت بذاک تك »اما Lal,‏ للقسم الثالث 
فاکتب فيه أسماء الأشخاص الذین ترغب : 
بالم كلما تذكرتهم . 

اهتم بالکتابة فى هذا التمرین ولا تقتصر على الا جابات 

الذهنية وذلك لتعرف ما الذی تود تجاوزه Lui ec‏ 

تمضى بالاتجاه الصحيح والنوايا الواضحة دون تشتت 
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رحيلة العضران 





تقدبرالداتب والغضران 


لتقدير الدات علاقة وثيقة بالغفران والتسامح : فکلما ;> 
تقديرك لذاتك كلما كنت أكثر عفوا وتسامخا وبُعدًا عن الانا 
(الإيجو) والعكس صحيح » كلما انخفض مستوى تقدير 
الذات كلما كان التسامح أصعب ظنا من الشخص أنه بهذه 
الطريقة وبتمسكه برایه وأفكاره يكون أكثر تقدیرا لذاته وإشباعا 

كلما كنت أكثر مخالطة للناس كلما عرفت عنهم EST‏ 
وكلما قرأت عن النفس البشرية ستدرك اختلافاتها وتنوعها . 


فالذات من حيث التقدير تختلف إلى ثلاثة انواع : 
النوع الأول : الذات المتضخمة . 

. النوع الثاني : الذات المتقازمة‎ a 

په النوع الثالث : الذات المتوازنة . 


yee Servi (ret 
. (الإيجو)‎ GY) هذه الذات تتصف بوجود قدر كبير من‎ 
مكانة عالية فی اعنمم الصغير‎ old تکون هذه الشخصية‎ We 





E 


- الغضران‎ Al, 





أو الکبیر » شخصية اعتادت على استقبال المديح من الآخرين 
أو شخصیات أفسدها الدلال الزائد فی التربية 6 ولکن لیس 








أن تتضخم الذات فيما كان le,‏ مدعاة لتضخمها e‏ وفخرها 
فذلك أمر فظيع آما الأفظع فهو ما كان عكس AUS‏ وقد نبذه 
الإسلام أشد نبذ . وقد جاء في صحيح مسلم عن أبي هريرة 
رضي الله عنه عن النبى ge‏ قال : «ثلاثة لا يكلمهم الله يوم 
القيامة ولا يزكيهم ولا ينظر إليهم ولهم عذاب أليم (وذكر 
منهم) عائل مستكبر» ويقصد بالعائل المستكبر هو الفقير 
التکبر الذي يتعالى على غيره  ly‏ كان ما تملك فلا داع للكبر 
وتضخم الذات . 
یعرف الشخحص صاحب الذات المتضخمة بصفات ظاهرة : 
- لا يتقبل النقد أو النصيحة ويرى دائمًا أنه على صواب . 
- لديه مبالغات كبيرة فى ردود أفعاله وجيد جدا فى تحويل 
(الحبة إلى قبة) ٠‏ | 
- ينظر للآخرين بفوقية وتعال ؛ ودائما تسمعه يقول : من هم 
کی يمنعوني؟ أو من أنتم كي تنصحوني؟ هل ستأتي أنت 
لتعلمنى ! 
- يغلب عليه الكبر والغرور ويطالب الجميع بأن يعاملوه معاملة 
خاصة e‏ ودائمًا يرى بأن الناس لم تنزله منزلته التي 
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تست نت تس سین ره القفران — 


. مثله وأن أق انه بغارون هنه‎ am 

Y -‏ بعر = کف یسامح بل IA‏ > وحل ٠‏ الأحقاد 
والضغائن 1 ya)‏ دائما بان أتحطاءه صعيرة و تعتصر وأخحطاء 
الآخرين كبيرة لا عكن تجاوزها . 

امیس AE‏ لیا القامة بر هو و کانه qua‏ 6 والراس مردوع 
لاعلى . 

= يستحدم الكلمات الدالة علی ان بكثرة ؛ كما of‏ أغلب 


حد eu‏ عن داته وحكاياته كما aw‏ عالسا الاستثثار 
بالحديث . 


الداب المتقازمة: 

تسمی الذات صاحبة التقدير المنخفض ب : «الذات 
المتقازمة؛ ذلك لأنها تقلل من شان نفسها لدرجة أن تتقازم e‏ 
oly‏ وصل الموضوع لأ بعد من ذلك فإن تقديرها لذاتها واحترامها 
يتلاشى فتصبح ذاتا بلا كيان . يصعب تعبيرها عن رأيها 
بوصوح ‏ وتنزوي اجتماعیا وتفقد بريقها وجماليتها وثقتها 
MELE‏ في حالة شك دائم وفي كل شيء ۰ تشك في 
[مکانیاتها وقدراتها . وتشك إن عاملها أحدهم بلطف » وتشك 
حتى فى الأقدار الجميلة التى تصيبها . 

قد يعود سبب ظهور الذات المتقازمة إلى CUE‏ 
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سس A]‏ س 


الاحتماعية Bhi)‏ بمعنى أن الطفل قد يُنتقد أو يستهزئ فيه 
من قبل لقربین منه والذين يثق برآیهم ‏ أو رعا یتعرض إلى 
القارنة بأطفال آخرین وغیرها من تلك ال سالیب غير امجدية بل 
والضارة كثيرا . 

وأحيانًا Les‏ الذات التقازمة فى فترة معينة من GA‏ 
حيث تتوالی على الشخص نفسه تجارب مؤلة وفاشلة أو 
إحباطات متعددة e‏ فلا يجد الدعم من حوله أو لا يكون هو 








بالوعي AN‏ لإنقاذ نفسه والتواصل معها معها Glu!‏ لا U‏ 
يغلب على عموم الناس ميلهم إلى الذات ال gi‏ 


المتقازمة 3 is Lali,‏ مسن بعر ف کف یکون توازن الدات 
وتقديرها دون الإفراط أو التغريط . 


يعرف الشخص صاحب الذات المتقازمة بصفات ظاهرة: 

- يسمح للآخرين بالتقليل من شأنه والتعدي على وقته 
ومتلكاته . وغاليًا لا يصدر منه أى ردة فعل على ذلك 
وبصعب عليه قول : «لا» . 

- لا ينقبل المديح إطلاقا . فإن أخبرته Ob‏ ملابسه جميلة 
يقول لك بانها أقل من dales‏ وان أخبرته أنه أبدع فى 
شيء ماء فإنه ينظر لك بغرابة ويرفض ما تقوله » ويرتبك ثم 
يبين لك مواضع الأخطاء في عمله . 

- يقلل من شان ذاته في حديثه بحجة التواضع e‏ ويقول عن نفسه 


14 








رحلة العفران 


عبارات مثل : «آنا غبی : لا أتعلم بسرعة . . . .» ولو حاججته 
ستجده يحفظ كل الأقوال التى قيلت في التواضع ومعرفة قدر 
النفس . بيد أنه يحط من ذاته ولا يعرف قدرها وكرامتها . 

- لديه انخفاض فى ثقعه بشكل ملحوظ » ويظهر ذلك في 
حدیشه ونبره صوته وطريقة جلسته ومشیته : حیت ۳ 

- ينظر غالبًا لمن تفوقوا عليه في أي شيء ؛ ويبدأ في عقد 
المقارنات ويرى أنّه أقل من أن يكون مثلهم أو أفضل منهم . 
كما أنه بستبعد تفوقه . 

- صعب الرضا عن إنجازاته » فمهما أغجز تجده یری کل ذلك 
ale‏ فيه أي روعة وجمال . 
- یخشی من من الأحلام الخاصة به والطموح ودائمًا يريد ان 
يكون فى المستوى العادي . 





الذات المتوازتك: 
هده لذات هي ليست بالتضخمة أو MAN‏ زمة » هى نقطة 
وسطية ليست متطرفة إطلاقا , صاحب هذه الذات یلك تقديرا 
جيدًا لذاته فلا هو الذي يبالغ ولا هو الذي يبخس Mi‏ 
5 للمُطففر N‏ الذين إذا eos‏ الناس 
E ly )۲( 055‏ م أو وَزْنُوهُمْ یضرون 4 (۳) سورة 


a= 


الطففن 


۳ 
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ala, ___‏ الفضران 


إن التطفيف ليس في المكاييل والبيع والشراء فحسب . بل 
حتى في وضعك لذاتك والاخرین في موضع ليس لها 
فأصحاب الذات المتوازنة تكيل لنفسها وللآخر بنفس الکیال . 
مكيال العدل والإنصاف فلا تستوفی حقها وتبخس الناس 

إن الدات المتوازنة نظهر جلية فى قصة سيدنا يوسف عليه 
السلام حين قال : di‏ على ARMA‏ 
حَفيظ عليم # أية )00( سورة يوسف dl‏ عله السلام صفاته 
وقدراته بوصوح وثقة تامة »لم يخبئها بحجة أن ذلك من 
الکبر » بل آخبر عنها لعلمه بان ذلك الکان كان alo‏ 
وتظهر أيضا نتيجتها فى «قال لا : تشريب > ۾ الوم يعفر AU‏ 
کم و هو آرحم الراحمين 4 آية )٩۲(‏ سورة يوسف والتشريب 
معنى التوبیخ أو التعيير » فلم يوبخ ولم ple‏ بل أغلق اللفات 
عاما وهذا لا يحدث إلا من الذات المتوازنة . 

إن الذات المتوازنة هى ذات شابة لا يطغى عليها طيش 
الطفولة وتعجلها ولا تشدد الكهولة وتزمتها e‏ إن الإنسان في 
طفولته يستقبل كل ما يلیه الا خرون عليه » وفى كهولته يرفض 
كل ما يليه الآخرون عليه › وان كان يصب فى مصلحته ولا 
يكاد يتجاوز المواقف بسهولة . لكن الذات المتوازنة هي ذات 
شابة متجددة تفهم وتعى . وقد قال عطاء الخراسانى : (طلب 
الحوائج من الشباب أسهل من الشیوخ » ألم تر قول يوسف عليه 
السلام ۰ ولا تثریب ؛ علیکم یوم Jah‏ الله 14,5 ية )11( 





1 
۳۳ 3 اقل 
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Als,‏ الففران سس 


سورة يوسف وقول يعقوب عليه السلام : RT IH‏ 
ري 4 أية (AA)‏ سورة يوسف 

إن كنت تبحث عر أمثلة اکثر للذات ت المتوازنة فابحث فى 
قصص الأنبياء إنهم المصطفون الأخيار الذين حصهم الله 
بحمل الرسالة وتبليغ الا مازة , 


بعرف الشخص صاحب الذات المتوازنة بصفات ظاهرة: 

- يستقبل الثناء بأريحية كبيرة » ثم يشكر الآخر عليه . 

bi فى التقليل منها‎ Ya: بالغ فى تضخيم إنجازاته‎ Y- 

يضعها في موضعها الصحيح . ويعطيها قدرها المناسب . 

Las‏ النقد والنصائح 3 ويجعل منه فرصة للتعلم ولا بأخذه 

Y —‏ لسن up We‏ با وانتهاك الخدود اله لشخصية y‏ 
يخبرهم بذلك JS‏ الأدب والأخلاق . 

- يسامح ويغفر لنفسه وللاخحرین وللظروف ولكنه لا يكرر 
نفس ‚Wi‏ 





إن شرح طريق الوصول للذات التوازنه بجعلنا نضع 
احتمالين لا ثالث لهما : إما أن الشخص يحتاج لرفع ذاته من 
المتقازمة إلى المتوازنة أو أن الشخص يريد خفض المعيار الذاتی 
من التضحمة نزولا للمتوازنة . 
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Als ,‏ الففران 








إن من يرغب برفع مستوى تقديره لذاته عليه بالعمل 

بهذه النصائح والإرشادات : 

- احرص على تنمية الحديث الایجابی مع الذات ومراقبة 
الأفكار الواردة (تستطيع العودة للاصدار السابق قفزة وعى 
والتوسع في هذا الموضوع) . 

- توقف عن القارنة بينك وبين الآخرين . 

- احم نفسك من الأشخاص السلبيين ولو في فترة التشافي 
هذه واستعرض نوعية صداقاتك وقم بتنقيتها ٠‏ 00 

- احتفظ بمذكرة تكتب فيها الإنجازات الخاصة بك حتى ولو 
كانت اجازات بسيطة فذلك محفز وداعم للنفس | 
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— رحلة الغفران ڪڪ 


- مارس الهوايات الفضلة لديك وتعلم مهارات جديدة . 
- ابحث عن مصادر السعادة وضاعفها أيضا . 
- عبر عن أرائك ولو في أمور بسيطة . 
ASE‏ . . اذا ارتفع عدل تقديرك لذاتك فإنك ستصل 
للذات المتوازنة . silly‏ سترتفع لديك مشاعر القدرة على 
التسامح والضي في رحلة الغفران . 
آما بالنسبة للذات المتضخمة فان من يرغب بخفض 
مستوى تقديره لذ اته نزولا إلى الذ ات المتوازنة فعليه بالعمل 
بهذه النصائح والارشادات : 
- شارك فى الأعمال التطوعية وتخلى عن الأدوار القيادية ولو 
خلال مدة التشافي . 
- اسأل الآخرين عن آرائهم وأشركهم فى بعض القرارات 
وتقبل نقدهم ونصائحهم . 
- اعرض خدماتك على الآخرين . 
- أعلن للمقربين منك رغبتك بالتغيير » واطلب منهم المساعدة 


أن أحبيت . 


القرار بالانتقال للذ ات التوازنة هو بالفعل آشبه ما يكون 
بفترة تشاف . يحتاج الانسان فيها أن يتخلص من سموم 
الایجو وضعف التقدير الذاتي والسموم الا خری التي 
خالطت النفس . قد تجد الأعراض تتضاعف ولكن بالإصرار 
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ARSS 





والارادة ستتغلب على كل تلك العقبات . 

هناك مواقف كثيرة فى الحياة يمكن أن تظهر ذاتك 
التضخمة فيهاء وهناك مواقف أخرى تظهر ذاتك المتقازمة › 
وفي المقابل تظهر ذاتك المتوازنة فى جوانب أخرى ولهذا من 
¿Sal‏ أن تصاب بالحيرة فيما بينهم ليكون سؤالك لذاتك أي 
من هذه الذوات هى ذاتى الحقيقية؟ 

ابحث عن الذات الأكثر هيمنة عليك والغالبة على ردات 
فعلك ‏ واسأل نفسك عن درجة تقبلك | 
شعورك تجاه أخطائهم . 

من خلال معرفتك بهذه الأمور وقياسك لها ومراجعة 
مواقفك السابقة ستصل إلى معرفة ذاتك الحقيقية › وأرجوك لا 
جامل ذاتك على حساب تنميتها . 





بحة الاخر » عن 





استحصر مواقف مختلفة ظهرت فیها کل من : 

- الذات التضخمة . 

- الذات التقازمة . 

- الذات التوازنة 

وقرر بعد ذلك أن تکون الذات التوازنة هی الا کثر هيمنة 
وعلبة » واعلم بان هذه الرحلة ستستغرق منك UES‏ وجهدا 
كبيرين » ولكنها تستحق أن تكون هى رحلة الحماة . 
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گس أسامح E‏ اني؟ 


من منا لم يظلم ذاته بسلولك خاطىئ أو إهمال أو تقصير 
le oe,‏ نظلمها Ks‏ ونخذلها أحيانا » عن أبي بكر رضی 
الله عنه أنه قال لرسول الله ge‏ علمنى دعاء أدعو به في 
صلاتى ؛ قال : قل : «اللهم إنى ظلمت نفسي ظلما كثيرا ولا 
يعفر لذنوب إلا أنت » فاغفر لى مغفرة من عندك وارحمني 
انك أنت الغفور الرحيم» . 

ذلك هو قمة التصالح مع الذات لان الانشغال في تأنيبها 
أكثر من اللازم هو ما يعيق ویضر ولا يؤدي SY‏ انجاز . 

رن التسامح مع الذات لیس مجرد قرار تعحده , بل هی 
عملية متكاملة الأليات > يقول جاي وينش فى a LS‏ 
الإسعافات الأولية العاطفية : Ol)‏ مسامحة الذات يمكن أن نمثل 
حد ؛ ولكن نتائجها المرجوة تستحق قطعا ما يبذل من أجلها : 
فقد كشفت الدراسات عن أن مسامحة الذات تعمل على الحد 
من الشعور بالذنب » ويمككن أن تفضي على حاجتنا إلى E‏ 
الشخص sl‏ أخطأنا فى حقه دوهی أيضا تعمل على زيادة 
قدرتنا على الااستمتاع باخياة » وتقلل من ميلنا إلى معاقبة 
الذات أو التصرف بأي طريقة من شأنها تدمیر الذات ‏ فعلی 
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د رخلةالففران —— 


سبيل المثال وجدت الدراسات of‏ الأشخاص الذين يسامحود 
أنفسهم على التسويف عندما كان يجب أن يذاكروا يكونوا أقل 
تسويفًا بشكل ملحوظ من السوفین الذين لم يسامحوا أنفسهم 
صراحة) . 

أقسى الشاعر التي غر بها حين لا نتسامح مع ذواتنا > هي 
مشاعر تأنيب الضمير والشعور بالذنب حيث إنها تشتت من 
تركيز الشخص وتحد من قدراته وانفتاحه على الحياة والفرح 
بهاء والخطوة الأولى التى يجب أن نتبناها هي حمل كافة 
المسؤولية والتبعات التى تر کتها سلوكياتنا سواء كان هذا ¿Y‏ 
علينا نحن أو على الآخرين » فمحاسبة النفس عملية مهمه 
حدا . وقد قال عمر رصی الله عنه «حاسيوا أنفسكم قبل أن 
تحاسبوا) » إن احاسبة os‏ اليومية نمی ال قابة الذاتية كما 
ناعد على تطوير الذات وغوها ؛ EY‏ لا حاسب بهدف 
التقريع واللوم بل لهدف التصحيح والتقويم لهذه الدات . 

لا تشم[ المحاسبة على لو الات على الخ فد ٠‏ بل 
تشمل تعزيز السلوكيات الإيجابية وتطوير بعضها 

یکفی أن تتأکد کاردا تي وأن تقوم بما 
یصلح هذا الخطأ e‏ وحين تتأكد من ذلك احتف بنفسك لينتهي 
ذلك الشعور غير ال rene‏ 


$2 


رحله الفضران سس 





اختر موقفا من المواقف وقم بالتطبيق : 





© لتسامح مع صفة فيك أو سلوك تصرفت به سابقا ولم 
حدد صفة لا تعجبك في ذاتك أو تصرف قمت به وأنت 
ك عليه » وأخبرها 





ns‏ راض YY as‏ ثم قرر أن تسامح نف 
أن ذلك كان أفضل خيار متواجد بالنسبة لك فى تلك اللحظة . 
وقرر أن تتصرف بسلوك مغاير إعلانًا عن تسامحك مع ذاتك . 


. فى أن يقوم بمسامحة داته‎ A ساعد شخصا‎ ys 
Us فکر بعتاية فیما ستقوله له وكيف ستقنعه  ثم آخبره‎ 
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يل رحاذ الففران 
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تحاران 


الصخب الشعوري 


إساءة أحدهم لك قد تجعلك تمر بمرحلة یکون فیها لديك 
كمية كبيرة » وغیر متوقعة من الصخب الشعوري الداخلى » 
ليست الإساءات فقط هي ما تجعلك تمر بهذه الرحلة بل كل ما 
يشوش ذهنك من مشاكل وملفات غير مغلقة . 

أفضل علاج GHEY‏ تلك الملفات المفتوحة هو البدء برحلة 
الغفران والتصالح مع الحياة . إلا أنه جرد أن تقرّر الغفران وعقد 
الصلح والهدنة سيبدأ الصخب بالتزايد والحيرة بين أن تغفر وألا 

هناك ما يسمى فى علم النفس ب : «التداعيات 
الشعورية» . ويعني هذا المصطلح تحول شعور ما إلى شعور آخر 
عن طريق ردة فعل تجاه أمر خارجي ‏ ويذلك يختفي الشعور 
الأول ويحل محله الشعور الآخر . 

مثال ذلك يتكرر جدا فى حياتنا اليومية مثل : أن يتأخر 
الآبن عن المنزل » ثم تتصل الأم على هاتفه فلا یتجاوب الابن 
معها» ومن ثم يبدأ شعور القلق والخوف ‏ وما إن يصل الابن 
UL‏ يتحول شعور الأم من الخوف والقلق إلى الغضب واللوم 
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والتأنیب لابنها وهذا بالضبط ما يسمى ب«التداعيات 

الشعورية » . 

بوجد أربعة مشاعر رئيسية يتطلب منا مراقبتها . واحفاظ 
على کینونتها من التشوه ومراجعتها : 

پو مشاعر الحب : وهي أسمى العواطف الإنسانية إلا أنه 
يتشوه في حالات التعلق بالطرف FV‏ راجع نفسك من 
خلال البحث عن إن كنت من يتدفقون فى مشاعر اخب 
باه الا خرین ام لا؟ إن كنت من يتدفق بمشاعر الحب قهنا 
يجب أن تتراجع خطوة ؛ لتراقب وتعدل ونحسن من هده 
المشاعر وتجعلها مشاعر بناء لا هدم . 

يه مشاعر الكراهية : هذا الشعور بر بجميع البشر وليس هناك 
من لا یکره إطلاقًا » ولكن تخرج الكراهية عن طبيعتها إذا 
بدأ الشخص بالمبالغة فيها . ووضعها فى موضعها عير 
الصحيح إن كنت oF‏ يبالغ في كراهيته ويحتد فيها فان 
تلك المشاعر ستتحول إلى بوابة تقودك نحو الجحيم » فتصبح 
الحياة صعبة وتفقد جماليتها . 

y‏ مشاعر الغضب : ليس سلبيًا هذا الشعور كما يظنه 
البعض إنه وسيلة تعبير عن الرفض لسلوك مشين le‏ 
الطاقة التي تتوقد منك لتغيير كل ما يزعجك ولكن إن 
بالشكل الصحیح » إن كنت من یتعرض لنوبات 
غضب مجنونة فينبغى عليك هنا أن توجه غضبك نحو 
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التو a‏ الصحیح وجعل Lar ALA‏ نافعا دئاع . 

ب مشاعر الخوف : أن تخاف يعنى أن تحذر ؛ وتبحث عن 
وسائل الأمن » وتتخذ سلوكا ایجابیا تجاه مخاوفك » فمن لا 
يخاف الرسوب لن Sb‏ ومن لا یخاف الإخفاق لن 
یستمر بالتدریب والمارسة ‏ ودلك لیس سیا آبدا ولكن 
لسیء أن تغذي مخاوفك ؛ لتکبر ثم تتحول إلى شبح 
یسیطر عليك . إن كنت من یلك الكثير من الخاوف فعليك 
بمراجعة ذاتك ؛ لتری إن كانت تستحق هذه الخاوف العابرة 
كل تلك الشاعر أم SY‏ لا تجعل الخوف Sata‏ بدا ولا 
تسمح لأحدهم أن يزرع بذرة خوف في قلبك . 





ضع رسائل تذكيرية متعددة في جوالك تذكرك خلال 
اوقات مختلفة من اليوم عنوانها : «ما الذى أشعر به الآن»؟ 
واسأل ذاتك كلما وصلك التنبیه . 

إن كانت الاجابة مثلاً آشعر بالفرح فاسأل نفسك ما نوع 
الفرح الذي آشعر به » وناقش نفسك في سببه ومصدره . 

هذا التمرین يقوي لديك التحکم عشاعرك حتی فى 
الواقف الصعبة . 
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لكن . . ما علاقة كل هذا بالتسامح يا ترى؟ 

نحن لا نرفض التسامح مع النفس أو الأخرين أو الظروف 
إلا فى حالة وجود ترسبات وتراكمات داخلية وصخب 
شعوري » وفي حال قمنا بمحو كل تلك التراكمات الداخلية وتم 
A‏ منها سیکون باستطاعتنا التسامح . 

أنت تغسل قلبك وترم بناءه بالتسامح »هو القاعدة 
الصحيحة والثابتة التى إن بنیت علیها OLS‏ بناؤك قويًا Lilie‏ 
البناء على أرضية مليئة بالفوضى والتراكمات فسيكون بناء 
Su, La‏ للسقوط فى أي لحظة . 

Y‏ يمكنك تغيير ما لا تعترف بوجوده iy‏ به » إن الصخب 
الشعوري هو تضخيم ردة الفعل لديك تجاه حدث ما لا يستحق 
كل التضخيم الصادر م منك »أن تجعل من القبة حبة فذلك فنا 
قلما يدركه الناس » لذلك راجع مشاعرك وردود أفعالك 
السابقة » هل كنت صاخبًا فى مواقف مررت بها ! 

إن العقول الواعية A‏ فنون احتواء المواقف وتصغیرها ‏ إل 
كان تضخيمها الكثير من الجلبة والضوضاء › وجید 
كذلك تضخيم المواقف التي تم تجاهلها ونشرها سيؤدي 
للايجابية والعواقب الحسنة «إنه فن التقبيب والتحبیب» وفق 
ما بناسب الموقف أو جعله بحجمه الصحيح والاكتفاء بذلك 
دون أي مبالغات . 

قد يكون الصخب الشعوري ملاحظا عند أصحابه حتی 
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في اختيار الكلمات . فحين يحكي لك يبالغ جدًا حتى فى 
وصف مشاعره ؛ لا يكتفى ob‏ يخبرك Ob‏ كلمة فلان أحزنته 
بل يقول لك OL‏ فلان «قتلنی ؛ والکثیر من التعابیر التی تجعل 
الوقف صاخبا بعيدا كل البعد عن حقيقته ؛ وتجعله ثقيلاً على 
الذات صعب التحاوز . 

یظهر الصخب الشعوري في طريقة تفکیر الشخص 
الشتتة » حیث لا يعرف بالضبط ما الذي جعله يغضب أو 
بحزن » ويبدأ فى فتح اللفات القديمة ثم تتوه في معرفة أصل 
المشكلة وكيف يكون الحل الذى يرضصيه . 

يظهر کنلك الصخب واضحا فى صوته الرتفع ونبرته 
الحادة » وتشوش الفكرة والشعور والأهداف . 

إن الصاخحب شعوریا لا يمكنه التركيز ولا إدارة دفة call‏ 
OY‏ الأدوات المتاحة : (الشعور والفكرة) ليسا بالجودة التي 
بمكن الإدارة بهما . 


- راجع نفسك إن كنت تميل للصخب الشعوري تجاه ما 
بحصل من موافف . 

9 تعلم دروؤس التأمل والتنفس العميق . 

- فرغ مشاعرك على الورق . 
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التنفیس الشعوري 


مر الا نسان بمشاعر مختلفة طوال الیوم بين رصا وعصب 
وحب وکراهية وخوف ‏ والکشیر من الشاعر التي CF‏ 

إن التنفیس لا یختص بالشاعر السلبية فقط bs‏ حتی 
الشاعر الايجابية يجب أن تجد منفذا للخروج Wy‏ تسبّب YES‏ 
فى احتقان طاقتك وشعورك بالتوتر مجاهها . 

إن عملية الغفران تحتاج للکثیر من ass‏ › فالشاعر 
السلبية تشغل حیزّا فى ذات الانسان ولا سبیل لاستبدالها 
بالغفران سوی تنفیسها وإخراجها بعیدا عن الفکر والشعور . 

لذلك إذا لم يتم التخلص من تلك المشاعر السلبية تجاه 
الذات أو الآخرين أو الظروف فنحن بهذه الطريقة نسمح 
بتراكمها داخلنا كما هو حال النفايات . 

كما تحرص بالضبط على تنظيف بيئتك الخارجية احرص 
أيضا على بيئتك الداخلية من نفايات الا حقاد 
وانشغال الفكر UL‏ الواقف السلبية » وفي حال راكمنا تلك 
النفايات سيكون من السهل إثارتنا ء وحدوث نويات الغخضب 
والقلق مجرد صدور كلمة من شخص أو رما نظرة أو حدوث 
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موقف عابر كن تحمله » من أجل ذلك يجب علينا أن نعرف 
اتجاهات المشاعر السلبية : وما هى الا بواب التى قد تأتينا منها؟ 

قد تظهر الشاعر السلبية وتتكون من إخفاقات الحياة 
والتجارپ غير الناجحة gle‏ من تأنيب الضمیر النابع من 
سلوكيات غير صحيحة ؛ وتظهر واضحة بسبب جلد الذات 
الستمر وعدم تقديرها ولومها » أو من المعتقدات السلبية تجاه 
نفسك والآخرين » أو عن الحياة بشكل ple‏ . وربما تأتيك من 
مشاعر سلبية صادرة من الا خرین تجاهك أو تجاه ظروف معينة 
فتؤثر عليك دون أن تشعر . أو حتى من أفكارك ورواسب 
المأضى الموجودة لديك . 

5 كان الاجاه SA‏ أتت منه تلك الشاعر ‏ عليك أن 





تعرف مهمة وهي أنك تتحمل مسؤولية حياتك وأي 
حدث یحصل بها لأنّك أنت الجزء ASV‏ نضجًا فى العادلة . 
وفى هذه ULI‏ فهناك مسوولية كبيرة تقع على عاتقك . فضلا 
عن أنها حياتك أنت الخاصة بك أولاً وأخيرًا . 

إلا أن هذه الحقيقة - حقيقة أنك مسؤول عن حياتك - 
تقابل برفض كبير جدا » لأن طبيعة الإنسان أنه يبحث عمن 
bas‏ عليه فشله أو أي شىء يزعجه »ومع ذلك أن تتحمل 
مسؤولية حياتك فذلك يعنى أنك تملك زمام الأمور بيديك . 
فتديرها وتوجهها التوجيه الصحیح ‏ فالقوة أن تدير ولا تدار 
والضعف أن تدار ولا تدير . 
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تذکر دائما : «إغا اخلم بالتحلم والعلم بالتعلم» loja‏ كانت 
نيتك الاصلاح بين نفسك ونفسك ‏ وبين نفسك والا خر 
فسيحالفك التوفیق من الله سبحانه وتعالی . 

اننا نحتام التنفیس ؛ لنفرغ الساحة التي تحتلها الشاعر 
لسلبية . ثم نشغل نفس الساحة بالغفران » إنه آشبه Ob‏ تکون 
قد أفرغت كوبا علوءا بالاء الملوث ثم نظفته جیدا ؛ لتضع مکانه 
bie WL. elo‏ تنتفع به آنت وینتفع به غيرك . 

إننا نقرأ قول الله تعالى : 

«والكاظمين المَيْظ وَالعَافينَ عَن النّاس a‏ 
الْحْسنينَ 4 آية (۱۳6) سورة آل عمران فيصعب علينا أن نکظم 
غيظنا وغضبنا فلا نعرف ما السبيل »إلا أن التنفيس عمّا 
تکبته بطريقة صحية هو سبيلك إلى هذه المرتبة - بإذن الله - » 
Ks‏ التنفيس عن الشاعر مختلقة ولكن سنذ كر آهمها : 
- التعبير عن المشكلة أو الحدث وذلك بقصد إفراغ الأفكار 

والشاعر وعدم كبتها ولكن ینبغی الانتباه هنا فإن كنت 

ستعبر عن غضبك لشخحص ٠‏ فينبغى أن يكون هذا 

الشخص ناصحا فیمتص غضبك ولا يؤججه : ومن الممكن 

استبدال طريقة الحديث إلى شخص آخر بطريقة إفراغ 

جميع الأفكار والتصورات والمشاعر على الورقة ؛ وتركها 

جانبا لفترة ؛ حتى تهدا الأمور ثم قراءتها ونقدها والتخلص 

منها . 








- مارسة التأمل وتمارين التنفس العميق يوميًا . 
- مارسة التمارین الرياضية ‏ أو تفریم الطاقة عبر انجهود 
البدنی . 
- الانسجام فى مارسة الا نش طة التي تحتاج إلى تركيز دهنی 
عال . وحبّذا لو كانت ضمن الا نشطة الحببة والهوايات . 
- انفصل عن مشاعرك السلبية e‏ ولا تبق متصلا بها » معنى أن 
تتخيل أن هذه المشكلة أو هذا الحدث قد حصل مع شخص 
ol‏ وأنت في موقع المراقب أو المشاهد عن بعد . 
- قم بتبسيط الحدث ما استطعت ‏ ولا جتهد في تضخیمه . 
ان تا يجب أن نلفت الانتباه له بان سبل التنفيس تنقسم 
لعدة أقسام : فمنها ماهو روتين يومي : كالتنفس والتأمل 
وعارسة الهوايات » ومنها ما هو أثناء المشكلة أو الحدث المزعج : 
کالتراجم خطوة للوراء e‏ والتنفس بعمق وتغيير وضعية AAA‏ 
Sha,‏ سبل تنفيس لما بعد الوقف : كممارسة التمارين 
الرياضية › وافراع الشاعر بالحديث أو الكتابة » وهنا ينبغي 
التنویه إلى أنه فى حال رغبت بالتحدّت Us‏ حصل » فالأفضل 
تحديد الهدف من ذلك الحديث واختيار الا سلوب المناسب . 
كما لا تنس أن تذكر ls‏ الطرف الأكثر تضجا . 
احرص على التنفيس عن مشاعرك المكبوتة أولا بأول 
بطريقة صحيحة وصحية ؛ حیتی لا يحصل الاحتقان في 
داحلك e‏ ومن ثم تصعب عليك عملية الغفران . 
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الأنا والغضران 


لدى الكثيرين أفكار مقاومة تجاه مفاهيم الغفران 
u‏ ذلك لأنهم يمتلكون اعتقادات وفناعات عير 
صحيحة اطلافا . 

إن الغالبية العظمی تعتقد أن مسامحة الا شخاص تعني 
أن تمسح أخطاءهم وكأن شيشا لم يكن » ثم تتواصل معهم 
بشكل عادي ناسيًا ما جرى منهم إلا الاد رخاف مان 
عن ذلك » فالمعنى الحقيقي للتسامح هو : تحرير عقلك ومشاعرك 

من استحواذ ذلك الشخص عليه . وهيمنته الكاملة بتدرج . 

في حال رفضك الشديد للتسامح فكأنك قد اخترت دون 
وعی Yi‏ یسامحك الا حرون والا aa‏ مع الحياة » فقد Las‏ 
لديك الرغبة فى أن يسامحك أحدهم يومًا ما e‏ یرفض : 
فيتولد لديك نفس الشعور السلبي الذى منحته سابقا . 

لا أحد معصوم عن الخطأ ‏ ووجود الشیطان يدعم دل 
شعور بعدم التسامح : : #وقل Air sí‏ التي هي اخسن | o!‏ 

en esp:‏ مُبينا) آية 


الشيطان نزع La ser‏ 
(or)‏ سمورة a‏ الا سراء pol‏ دائمًا الكلمة الارق والتعبیر الا لطف : 
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وانتبه لنزغ الشيطان فهو يريدك أن تختار الشعور الأقسى . 
والكلمة الأ كثر غاظة . 

إن الغفران يساعد كثيرًا على خفض مستوى الأنا المرتفع 
لدينا جميعًا . فإن قابلت تلك الشخصية التى تسبّبت لك 
بالکشیر من لا لام فى الماضى . حاول ضبط مشاعرك وبادرها 
بالسلام واللطف فى الحديث ؛ Bagel‏ وترقیق الا نفس وان كان 
ذلك من وراء قلبك مبدئيًا ثم مع الأيام ستنسی أو تتناسی . 
لعبرة بألا تشحن نفسك سلبًا بعد کل لقاء Ley‏ وان لم 
نستطع WARS‏ تبقی مشحوئا تجاهه فکرا وشعورا ومتصدمًا 
عليه بحسناتك في غيابه » وان أحذك ذلك لتجنب هذا 
الشخص لفترة . 

إن الا نا دائمًا تبحث عن السيطرة على كل شىء ؛ وعلی 
تضخیم الا مور وعدم الالتفات لها سیعطیها أكبر من حجمها : 
وسیجعلها تتضخم بشکل کبیر ومتعب لك وللأخرين . ما 
يبعدك عن حقيقتك وروحانيتك والنور الذي یشم من داخلك . 

تتحدّث إليك GY)‏ عادة فتقول : «كيف يحدث لى هذا؟ 
كيف يجرؤ فلان على أن يتصرف معي بتلك الطريقة؟ لن 
أسامحه وسأذكر له فعلته ما حییت؟ . وهی فى الحقيقة لا 
تشقی إلا داتها ما لم توقفها هده الذات وتنتبه لتصرفاتها . 

تولد أنت نقیٍا ‏ وتتكون الأنا لديك جراء الواقف التى 
تتعرض لها » وكل موقف يترك أثرًا في أناك وبقعة » ومن ثم 
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نبدأ بالتفاعل مع الآخرين وفق هذه الا نا . فردود أفعالك قد 
تنطلق من الأنا الخاصة بك ٠‏ وأحيانا تكون كطبقة تحجب 
لوعي والنور الكامل . 

تذكر دائما OF‏ الأنا «الایجوه : هو ما يحجب عنك السلام 
الد.اخلى e‏ وهو ما يجعلنا Y‏ نستطيع ll‏ خلافاتنا الماضية . 
وهو Lai‏ الذى يجعلا نتألم لفقدان شیء كنا نعتبره جزءا من 
هويتنا . 

إن الحل الأمشل هو تسليط نور الوعى على الأنا ؛ لتعرف 
حجمها الطبيعي › فلا تضخم الأمور ولا lad‏ في غاية 
الخساسية Vil‏ 

لن تصل لمرحلة من التسامح والغفران لذاتك والآخرين ما 
لم تمر بمرحلة الوعي هذه . جرب أن تنظر للمواقف بطريقة 
اخری » ثم تعيد النظر إن كنت تتصرف من خلال الا نا أم من 
خلال الوعی . والأمر اكتشافه بسيط ولكن تطبيقه یحتاج 

اسال نفك عن سبب ردود أفعالك؟ وما الذي تستفيده 
منها؟ وهل ردة الفعل هذه تغذي أناك of‏ ماذا؟ وما الامر الذي 
إن حصل ستتراجع أنت فى ردة الفعل أو التصرف هذا؟ 

يحصل هناك تجرد كبير من الأنا فى لحظات الألم 
JAH‏ أو الانتقال من مرحلة وعي إلى وعي مطلق › إن 
الأشخاص الذين يتعرضون لحادث يضعهم بين الموت والحياة . 
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أو يمرون بأزمة صحية تتغير نظرتهم للأمور » إنهم یتجردون تام 
من أناهم ويعيشون ذاتهم الحقيقية » واسأل أولئك الذين 
خاضوا تجربة مشابهة . 
لا تحتاج أنت للمرور بهذه المرحلة Lele‏ تحتاج مرحلة أعظم 
من نور الوعى الذي يتسلل لداخلك ويجعلك تعيش الحياة 
بعنی آکبر . 
إن كل أفكار الدراما ما هی إلا تغذية LSU‏ الزائفة فى 
داخلك . وذلك الصوت الذى Do‏ أنك مختلف : وتمارس من 
خلاله العنصرية ضد الا خرین ما هو إلا صوت الایجو . وكل ما 
يجعلك تنظر للآخر على اساس الا حتلاف هو داعم لذلك 
العنوت. 
إن تأملنا فى التکوین النفسی للاتبیاء - صلوات الله طیهم 
جمیعا - سنجد أن الا نا لزائفة تختفی اما منهم e‏ فذلك 
بي نیش هي يت وفال له وه 
له با طلب » وموسى عليه السلام سین سال احاح وهر ياس 
بالنا س من أعلم أهل الأرض؟ فقال Lil‏ آمره الله بان يذهب إلى 
مجمع البحرین ؛ لیقابل الرجل الصالح ميتعلم من الدرس 
lp‏ مئالتي ئی أ ۳۷ سوره يو سف 
نحن نتسفق على وجود الایجو بداخل کل متا ولکن 
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سسب وعواية Dial‏ ب سه سمب سمس mm m‏ 





wf 5‏ م «ll 4 ۱ 3 oa‏ 0 
دیندا والقصص النبوية بان نعيش بروح ss eis‏ کر ص 


على الفرد . 

كان دعاء الرسول بي «اللهم إنى أسألك فعلى الخيرات : 
وترك المنكرات : وحب المساكين» إن محبة المساكين ما هى إلا 
وسسيلة لتنمية الشفقة والتعاطف ومحو الإيجو أو BAL‏ من 
مستواه » إلا أن الإيجه ليس سلبيًا على كل مستوياته بل 


السلبی هو أن يغلب عليك . 


gil دمرين‎ 

اکتب عشرة أشياء تعرف نفسك بها؟ 

مشاه | مادا لو تخليت عن مهارتيك شی الرمسم؟ مادا لو 
ققدت القدرة على TUES‏ 

هردا اا باغ على ga ¡AS‏ الارتباط 


نجارب السعییر: 

اختر موقضا من أحد المواقف التالية: 

: أخطأ فى حقك ey‏ من الا یام . 

حذ القرار بالسامحة » لا تکرر قصة خطئه فى (Hie‏ 
اخرجه من حیز تفکیر لو ترید أن تبادر بالصلح فبادر . 





+ فرر ال تسامح ا 


70 





Ol tall رحلة‎ 











به أوقف الصحب الشعوري الموجود لديك جاه شخص او 
tude‏ 
حل lat‏ صمت › م > في لوقف بصريقة جدیده 5 


fin‏ مشاعرك وملاحظاتك بدقة كبيرة على ورقة » عاج 


هده المشاعر 5 
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رحلةالففران ل 
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فد یولد الإإنسان ولد به طر وف SE a‏ دم تفع A‏ 
اختياراته Ya‏ يستصيع الت Fi E‏ نها » oles Je 431 ne‏ أمور 
ee ae‏ — 
سه بها gis‏ من AA‏ ا 
البيثية » أو القوانين الحتمعية . 

إلا أن العيش في صراع نفسي . وعدم التوافق مع المعطيات 
التى ولد بها الانسان تبعل من الحياة جحيمًا لا يطاق فهو 


Pr 





r 





إنك ولدت ولم تختار وقت مسجيئك ولا والديك ولا 
قبيلتك ٠‏ ولا حتى مجتمعك أو لونك أو الا مراضص التی 
كنك تستطيع أن تختار بين الصراع والتصالح معها 





اجعلها شعارك : «وارض با قسم الله لك تكن أغنى 
الناس» . 

إن تذمَرك ورفضك لما هو ليس في محيط قدرتك على 
التغيير » يجعل أمر تفاقم السلبيات فى حياتك أكثر وأكثر. 
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سه رهل الفشران . 





اجعل بؤرة تركيزك على ما يمكنك إصلاحه وتعديله Y‏ على ما 
reis‏ شعور العجز . 

إن الخطوة الأولى لاتصالح مع الماضى وظروف الحياة هی : 
التسليم والرضا وأن تعلم أن ما أصابك لم يكن ليخطىك ei‏ 
ما أخطأك لم يكن ليصيبك » فتعميق مفاهيم الإيمان عامل مهم 
جد! في التعامل مع صراعات الذات ومخاوفها » ورفض 
التسليم بالواقع . 

0 اخصوة التالية فى التفكير با هو ممكن ومتاح‎ ios 

ل الشركيز محصور ” un‏ لنظر إلى 

ان oh shank eke‏ يعانون مشاكل أكبر فى adi‏ 
نم بسعول لتجاوزها » يجعلنا za‏ تیآ مع واقعنا وظروفتا ع 
بيدما اانظر لمن هو أعلى دون التركيز على معوقاتهم الأخرى . 
عیعل الشخص رشب فی وصع القارنة والعجز وصیاع الوقت فی 
اخسرة ‏ ورا بفضی إلى السخط والغضب وعدم الرضا بالقدر 1 

یکمن سر التصالد ح مع ظروف احياة فى رؤيتك | aise‏ 
المشرق من كل ظرف وضعت فيه لم | Sal‏ الله لىشقك › 
vk tpt‏ ميث ما 
لاه ۳ إلا 1 95 | $ VAN a‏ سوره 6 ۳ LE sur‏ ۱ 

bel‏ عن سر التصالح مع الاضي . فهو متمثل فى إيمانك بأن 
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رحلة العشران 


الاضی هو ملف خبراتك السابقة الذى يساعدك فى عيش 
اللحظة والستقبل e‏ رصيد المعرفة الذى لا يمكنك أن تعوضه 


أبدًا » اطو قيده ولكن احتفظ بدروسك منه . 
Lab‏ التصالح أن WELT‏ خلاصة خبراتك ؛ اكتبها لنفسك 





أو للآخرين » اكتبها OF‏ خبراتك قيمة وحياتك تستحق . 


71 


رحلة الغضران — ۱ 








de lio‏ وافع جدید 


کل مر ری ننک ة سلبية ضع في bln‏ فكرة 





زاحم أفكارك السلبية 53 الایجابیات e‏ واعتمد مبدأ الحو 
بالاستبدال ودلك برفع شعار: ورن HL‏ یُذهین 
ES‏ آية ۱۱6 سورة هود » حتی صفاتك الحسنة يمكنها 
أن تمحو صفاتك السلبية وتساعدك فى تطویرها » فان أردت 
صناعة واقع ASÍ‏ هدوء » فزد من Lal‏ الصمت ومجالسة 
الهادئن ‏ وأدخل عنصر التعلم والبهجة فى حياتك فتلك 
الحسنات لها القدرة أن تذهب سلبياتك من العصبية والعجلة › 
وقبل كل شىء تقبّل نفسك لأنك ستشاهد التغييرات تتوالى 
لما تق & ذاتك وأحببتها . 
نك فى الحقيقة لا تتلقى الواقع فيصبح مفروضا ello‏ 
بل أنت من تصنع الواقع وتعيشه ؛ وتستطيع تغييره أيضاء 
فالواقع ما هو الا الصورة الذهنية التى تحملها عن الأحداث 
والوجودات والأشخاص e‏ والذي يشكل أغاط صنعتها أنت ‏ 
والخبر السعيد أنك تستطيع تغيير هذه الأغاط وتقويتها أو 
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 نارشغلا‎ del y 


تضعيفها » ففى حال وجود شخص غير محبوب لديك . فإنك 
تستطيع أن تغیّر النمط أو الصورة الذهنية تجاهه فتتخيله فى 
حالة ضعف أو مرض ثم تنمى إحساس الشفقة تجاهه › أو في 
حال وجود شتحص يخيفك بإمكانك أن تراه بخيالك فى حال 
ضحكة أو بشكل اعتيادي » OLS‏ يكون بملابس النوم أو وهو 
یلاعب أطفاله فدلك يساعد على كسر حاجز dl‏ والرهبة 
لعقلك لا شيء يخيف إنه مثلى . 
يجب الوعى Ob‏ قدرتنا على التسامح من الممكن أن تزيد 
او تضعف ‏ فهی مهارة مثلها مثل بقية الهارات التی تحتاح 
للتدریب والمارسة ؛ لا تنسی OL‏ تدرب عضلاتك النفسية 








فتعفو وتصفح وتحسن وتارس الم وطولة البال . 

صناعة واقع متسامح عي فكرة etl Ger‏ والعمل ‏ 
وكى تحققها يجب أن تدخل عادات جديدة بدل العادات 
القديمة المتهالكة والتي ستتخلص منها . 

النية والرغبة الحقيقيتان : هما العنصران الحركان والدافعان 
لصناعة الواقع وتغييره . فحين تضيق ذرعا بحياة التوتر والصراعات 
ما عليك إلا آن تنوي بصدق لتوقف كل شىء عند حده . 

> أن الصراعات قد سرقت أحلامك . وأنهكت 
قواك ستبدا بالتطلع إلى واقع جديد تبني فيه الحياة التي 
تتمناها . 
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ر dle‏ العشران — — 


إن صناعة الواقع > ¿us‏ لذكاء وجد ‏ فالذكاء یکمن فى 
وضعك للأهداف » وا لحد في السعي لتحقيقها . 

لن تخرج من واقعك غير الرغوب به إلا إن حدّدت أهدافًا 
جديدة وسامية تنشغل بها . فمشاغل الأمس والتى صنعت 
ذاك الواقع لن تساعدك في صناعة واقع جديد ويجب أن تتغير 
على الفور . 
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رحلة الففرلن ب 





ewe‏ ات مهمه 


في الغالب أن کل ما نحتاجه هو تغيير الطريقة التي ننظر 
بها للمواقف والعالم وذلك من خلال تبتی معتقدات وقناعات 
مغايرة عن تلك السابقة . فالعتقدات التی أوصلتنا لا نحن 
عليه اليوم لن تاخذنا لما نحن نريد لوصول إليه في الخد ؛ مالم 
نتبنی قناعات ومعتقدات فعالة وبناءة . 
إنك كي تصنع واقعًا متسامحا مع الناس ینبغی علي 
تتبنى معتقدات حدیدة a‏ من آهمها : 
- نسان لا يقصد کل ما يقول ولا يقول كل ما یقصد ‏ ولا 
بقصد کل ما یفعل ولا یفعل کل ما یقصد . 
- الناس لا يملكون الحكمة الكافية للتعبير عن احنیاجاتهم 
بهدوء. pane‏ یشورون ؛ رغبة في الحصول على اهتمام 
ا مغلا . 
- جميعنا معرضون لنفس الأخطاء ولا أحد معصوم عن أي 








مات في see‏ 


51 


والكثير من القناعات والعتقدات المهمة التى ترتقى بك 
رحو واف أفضل :2 

Ly‏ تبنينا الكثير من المعتقدات إثر التربية والتعلیم ‏ والان 
cl‏ دورنا لنفكر فى المعتقدات التى ق فها LA‏ ونصنع من 
حلالها آثرا إيجابيا Se‏ فى قناعة جذابة وإيجابية تتبناها ؛ 
ا خصوص وحياتك على وجه العموم . 

اعتقاداتك توثر فى النتائج التي تصل الیها » وهي le‏ 
العدسة التى تنظر بها العالم a‏ إنها تجعلك تری الواقف 
والاشخاص وفق ما كونته لديك الخبرات والمواقف السابقة > 
هذه العدسة ley‏ تكون صافية » وترى من WAS‏ العالم بشكل 
جميل rn‏ الأحيان تكون بها الكثير من الخدوش 
والشوائب ٠‏ وتحتاح إلى تنظيف أو استبدال . 

تد گر أنك تحمل الکثیر من القناعات والاعتقادات بعضها 
جيدة والبعضص الا حر قد تکون معيقة ؛ راجع قناعاتك ومن أين 
امام رغباتك والواقع الذي تلم الوصول الیه؟ 

إن القناعات التى أوصلتك لا أنت عليه اليوم ربا لا 
توصلك لا ترغب به فى الغد : رما كنت تحتاج قناعات أكثر قوة 
وصلابة ؛ لتحملك إلى شاطیع الأمان ونحو BAL MAA‏ 


رحلة الفغران 





دلقي منح المغخضرة 


للغفران منح لا تكون إلا لمن ديدنه العفو والصف 
والتسامح e‏ فالغفران ينحنا القدرة على أن ننظر فى أعين بعضنا 
بلا توجس ‏ ولن ننظر لبعضنا نظرة محبة ورحمة ما لم تص 
عنى وأصفح عنك . 

ينحنا الغفران روحا نقية وذهتا متقدا لا ينشغل la‏ 
ولا il‏ لسفاسف ‏ يبحر في عالم الرقى والنقاء : أهدافه 
سامية وطموحاته عالية أبعد من أن تشغله سلوكيات أحدهم أو 
رغبته بالا نتقام من الآخر . 

aly)‏ 1 ولْيَصْفْحُوا ألا gtd‏ أن a‏ وله َو 
رحيم 4 أية (VY)‏ سورة النور أي منحة هذه وأي كرم أكثر من 
ذلك وأي تلطف وترغيب في لفظ «ألا تحبون» بلی نحب يا 
الله » والأعجب من ذلك إذ أنه ارتبط عفو الإنسان لأخيه 
OLY!‏ بعفو الله لناء وفي ذلك أسلوب تربوي عظيم یعلمنا 
إياه رب العزة aby‏ »وله المثل الأعلى فحين يتشاجر 
الا طفال مع بعضهم بعضهم ترغبهم الأم بالصلح فتقول لا حدهم : ألا 
تحب أن أعفو عنك حين تُخطى؟ وفى ذلك دلالات منها أن 
الجزاء من جنس العمل . وأنّه لا أحد معصوم عن الخطأ وال" 
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سب dl)‏ الققران سب 





يرغب بالعفوء واليوم أنت تعطي العفو لهم وغدًا أنت تطلبه 
منهم . 

إن من أجمل ما ab} Lowe‏ الغفران هو امجتمع المتكاتف . 
والذى يتعايش مع بعضه ar‏ فيغفر الزلة ويتصر الظالم 
بدفعه عن الظلم وينصح اعنطئ ثم يحتويه » إن اجتمعات التى 
لا تنسى أخطاء أفرادها بعد تقويمها هي بالأصل تجنى على 
نفسها ؛ لأنها تنشيع فردا ناقمًا عليها شاذًا عنها . 

الخطأ وارد ولكن ما يحصل من تدمّر من قبل الجتمع على 
الخطع لا يجوز على الإطلاق طالا عرف خطأه وأخذ عقوبته ‏ 
ویأتی دور المجتمع في احتواء اخطی لا في التشهير به في مواقم 
التواصل » وعارسة التنمّر عليه ونبذه من الجتمع e‏ فذلك أحرى 
بأن پنشی آسرة كاملة ولیس فردا فقط تنقم على المجتمع وتکره 
أن تعيش فيه طالا لا یعرف قیم الغفران وأصوله . 

کم من القصص سمعاها عن عهد النبوة » وانتهت برد 
is}‏ لشخحص جزاءه » ثم یعاودون الاندماج مع بعیضهم 
البعض . ولا يُعبّر صاحبهم بالذنب » فحين أتى ذلك الرجل 
ليقام عليه te‏ شرب الخمر قال أحد القوم : اللهم العنه ما أكثر 
ما يؤتى به ! فقال النبى Yo ght‏ تلعنوه » فو الله ما علمت أنه 
يح الله ورسوله» . 

إن هذا الموقف يتكرر في حیاتنا اليومية کشیرا » ووسائل 
التواصل الاجتماعى تضح بالمناقشات في أمور السكوت عنها 
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رجلة الففران - 


يترصد الزلات ویفرح بها ویجعلها کطبق رئيسي على BIS‏ 
si‏ ولو التي هی أحسن 4 OF AT‏ سورة هود . 

إل سیم الغف ان والتسامح تکسب الشخص المرونة والقدرة 
على التكيف مع الذي يشابهه والذي يختلف e are‏ وهذه 
تصنف ضمن مهارات اللياقة النفسية وقل من عتلکها . 

ال ll‏ بمتلكون هذه اللياقة يستطيعون AI lr‏ 
pl‏ لا يمتلكون هذه القدرة فهم يعيشون فى دائرة منفصلة ‘ 

فضلا عن منحة السلام الذى uf‏ الغسفران إليهم 3 
فتجدهم 5 اجا وانسجاما وتناغما مع أنفسهم والآخر 3 
بالتالي هم أكثر صحة نفسية من غيرهم » بعيدون كل البعد 
عن العقد التي خلفتها لهم المواقف » فهم ينهونها بالمغفرة 
والصفح . 





>), = الفشران‎ Ey a Fr A ee ey ee Be 


تساو لات 


5/ 





ل رحخلة القفران 
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oe الفشران‎ Ale» y 


مادا نحتاج الفضران ٩‏ 


مادا لولم تكن مفاهيم العفو والغفران موجودة؟ ماذا لو US‏ 
Y‏ نعرف هذه المفاهيم النفسية أو كانت غائبة عن إدراكنا SUE‏ 
كيف سيكون شكل الحياة؟ كيف سيكون تفكيرنا وسلوكتا وما 
حال مجتمعاتنا؟ ما هو حجم العبء الذي سنحمله؟ وهل 
سنطيق الاستمرار بهذه الشاكلة؟ 

ان من نعم الله علينا أن أوجد العفو وجعله إحدى „Au‏ 
التي تستسیفها النفس وتقبلها بل وتقبل علیها طواعية لا 
کرها ثم آم علينا النعمة فجعلها من ضمن , المفاهيم الشرعية 
وحبب إليها «وآن تعفوا gern‏ أية ۲۳۷ سورة البقرة ‏ 
ليس عفوا عن مظلمة e‏ ' بل عن حق أجازه الشرع إلا أن العفو 
أكمل واکثر رقيًا . 

مجتمع بلا عفران هو مجتمع حاف من الصعب التعايش 
معه » هو مجتمع غارق فى بحر التفاهات ؛ OY‏ الانسان كلما 
شغلته أحقاده أصبح یتصرف بطريقة انفعالية غير منطقية على 
الإطلاق . 

إن الغفران لا ينيع YI‏ من نفس مستقرة وهادئة ومتزنة ‏ 
«وَالْدِينَ : zus js‏ لاثم Br pola‏ ما mas‏ هم 
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dia,‏ الغضران 





يَْفْرُونَ 4 آية (۳۷) سورة الشورى »لن تغفر إلا من غب وان 

تغف الا بعد أن تمر بانفعالات صعب خی عليك ترویضها 
وفهم طريقة عملها : #ولن صبر وغفر إل a ds‏ ن عزم زم الأمور © 
aul‏ (4)سورة الشورى Sh‏ ,من تلك الأمور الشديدة والقرية على 
النفس والتى Y‏ تكون بلا إرادة وعريمة 

إنك حين تغفر فأنت الرابح الأول » إنك تتحرر من كل ما 
يشغلك ویثقل كاهلك ويستنزف طاقاتك العقلية » فلن تقبل 
على عملك ما دمت مشغولاً بضغينة ‏ أو تشعر بكراهية ds‏ 
أو رغبة بالانتقام ولن تبدع فيما تنشجه مالم تكن روحك 
محلقة فى سماء الب والرضا . 

نحتاج الغفران ؛ لكيلا نقف عند نقطة واحدة وفي م حلة 
واحلة دول أن نتحركك؛ ı‏ نحتاج الغعشران ؛ لأتنا فی 5 

لاحتیاج لصفحات بیضاء نفتحها من وقت لا خر › نحتاج 
71 لأن الحياة أعمق من أن نقضیها فى نزاعاتنا واسرع 
من أن تذهب بطرفة عين فيما لا بجدي ولا ينفع . 

نحتاج تعلم الغفران ؛ لا ننا نعانى حالیّا من تنمر él‏ 
على الخطئ » فنجد كلا يكتب عنه في (تویتر) وكأن الکاتب 
9 صومًا عن الخطأ » وكل یفتی في آمره حتی یصل الأمر Ob‏ 
ينال من أهله فلا يستطيع هو مواجهة اجتمع » ولا يستطيع دووه 
التعايش a,‏ التى أوصانا بها الرسول 
١:‏ تي الب بو بسکران؛ فأمّر يضربه » فمنًا من 
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يصربه بيده » ومنا من یضربه بتعله » ومنا من یضربه بسوبه » 
فلما انصرف » قال رجل : ما له؟! آخزاه الله! فقال رسول الله 
Y: ast‏ تکونوا عون یمان على ا . 

ویکون لاحسان 5 5 غير مقطوع ach‏ ونبنی و نقف 
سنا وا قي بادا وأعمالنا دول أن یبتعد شسخحص عن 
خلال مفاهيمها الصحيحة » ومكاسبها التى تنتج عنها للفرد 
وامجتمع . 

نحن لا نعيش بفردنا ‏ بل تعيش الأنا فى الجماعة 
والجماعة لأجل الأناء لأجل ذلك نحتاج أن نعفو عن بعضتا 
و ذعفر ونسامح لننهض من جديد . 
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رحلة الغشران — 








ما الأمورالتي نحتاج أن نغضرها؟ 


هناك الكثير من الأفكار والسلوكيات التى نتعابش معها لا 
لشىء سوى Lil‏ اعتدنا وجودها » أحيانا تن نحتاح للتذكير 
فقط ء الألفة التى تحدثها استمرارية الفكرة أو السلوك يجعلنا 
ننسى ضرورة تغييرها » من أجل ذلك كانت هذه التدوينة 
الخاصة ‏ فرما اعتدت وجود فكرة الغضب من ظرف ما أو 
عدم العفو عن شخص بعينه أو عدم قبول سلوك أو صفة 
شخصية بك أو تأنيب مستمر يلازمك . هنا أنت تعيد ترتيب 
ذاتك وقلبك وتلتفت لا تعرفه ولكنك قد نسيته مع الأيام . 

لن تصل للغفران مالم تجتهد : ستحاول وستصيب 
وتخطيء ولكنك لن تستسلم ما دامت بك الحياة : سنبقی فى 
مجاهدة ذاتك لتغفر ويومًا بعد يوم ستجد أنك تتقدم خطوات 
رما كانت بسيطة وربما تراجعت يومًا للخلف لكنك لن تتوقف 
بدا . 

اجهد کی تغفر ؛ كي تعالج ندوب قلبك وجراحه ؛ کي 
تقبل ذاتك وتحب الهيأة التي أنت فیها والحياة التي تدب فيك 
والواقع الذى تعيشه . 

اغفر جميع آلامك فالألم cle Vy‏ هما علامتا احتياجك 


02 


للغفران » اغفر لنفسك عن تلك الهالات السوداء وآثار الندبات 
التى ترعجك ‏ ولأي علامة تركتها اخياة عليك . 
لن تحب ذاتك دون أن تتقبل وتتسامح معها . 

اغفر لوالديك ومعلميك الذين قسوا عليكء أو ley‏ عنفوله 
يومًا على خطأ لم ترتكبه »رما لم تدرك أسبابهم فى ذلك الوقت » 
ولكنك OV!‏ بوعي أكبر كى تلتمس لهم آلاف الأعذار . 

اغفر لا ولئك الذين سمعت عنهم قصصا فشربت من سم 
الكراهية لهم » اغفر لهم ما داموا لم يؤذوك . دع عنك تفکیر 
احذ الثار ولو كنت تمتلكه بشكل معنوي » أن تكره وتتجنب 
شخصا مرد أن سمعت عنه قصة أو بسبب موقف تعرض له 
احد آحبايك فهذه كارثة . يكفيك أن تعاني ما مرٌ بك فدع 
الا خرین یعانوا ما مر بهم . 

اغفر لأصدقائك . وتذکر آنهم ولو آذوك فهم مراحل 
متعددة كان ینبغی عليك أن تتجاوزها وتتعلم الدروس منها . 

اغفر لأولئك الذين Seto‏ « وان لم pe‏ آن تغفر لهم 
فتعامل معهم على أنهم دروس مضت وقد تعلمت منها . 

لا داع أن تنقل قصصك معك وتوقف عن تكرار القصة 
التي آلتك ‏ لا تکررها وتسمعها الآخرين ولا حتى بينك وبين 
نفسك ‏ أعرف أشخاضًا مازالوا يكررون قصصا أوجعتهم قد مر 
عليها عشرون وثلاثون وأربعون ورعا خمسون عامًا فينكؤون 
اجرح في كل مرة حتى التهب وصار دما وقيحاء لا تكرر ولكن 
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ل Ala»‏ القضوان 


في نفس الوقت لا تنساها OS‏ شيا لم يكن خذ الدرس فقط ؛ 
OF‏ المؤمن لا يلاغ من جحر مرتين . 
دع عناك تلك الوعود التي قلت فيها بأنك لن تنسى لهم 
ما فعلوه » إنك تنسى ولکناك تحذر ؛ فنسيانك من عدمه هو أمر 
ينعكس عليك سلبًا أو إيجابًا وذلك وفق اختيارك . 
اغفر للظروف التي أنت فيها ؛ والتي ولدت بها لا لشيء 
سوى أنها من أقدار الله . إننا نؤمن بالقدر خيره ونتسی OY‏ 
بشره » تلك الظروف هی التي ستصنع من قصة جاحك قصة 
ميرة ولولاها ستبدو قصتك عادية لا شىء at‏ 
اغفر حتى لأجدادك . تذکر أنهم اختاروا الخيار الأفضل 
بالنسبة لهم فى وقتهم » اغفر لهم كل ما تراه OW‏ ضياعا 
بسببهم © مغادرتهم أو بقاءهم فى أرض » تخليهم أو تمسكهم 
بعادة » جيناتهم التي أورئوك إياها » إهمالهم لأمور أو اكترائهم 
بها » دع الغفران يتلل في كل خلاياك فما أصابك لم يكن 
ليخطتئك وما أخخطأك لم يكن ليصيبك . 
اغفر ما دمت لا تستطيع عمل شيء سوى أن تغفرء 
وتتقبّل ثم تتعلم الدرس وقضي مجتهدا في الحياة » آما سمو) 
الافکار والشعور فلیست ال حل الثالي ابدا . 
قد تکون نیت أن هذه ال فکار هي دخيلة عليك 
بالاصیل ولکنك الآن تعذکر جيذ أن تغفر وبدأت تعود 
لطبيعتك الأصلية وفطرتك السليمة . 
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هل الغضران سهل pl‏ صعب؟ 


قد تكون حدّنت نفسك مرات كثيرة وأنت تقرأ Ob‏ عملية 
الغقران ليست سهلة إطلاقا وأنا أتفق معك فى هذه النقطة 
بدلالة نستدل علیها جاء فى حديث أنس بن مالك رضى 
الله عنه فى قصة الرجل الذي شهد له ad‏ 
ثلاث مرات فى ثلائة أيام » فتابعه عبد الله بن عمرو بن 
العاص رضی الله عنهما ؛ ليقتدي به » فيقى معه ثلاثة أيام 
ol‏ عملاً زائدًا على alas‏ ولم يقم من الليل شيئًا »إلا أنه 
إذا استيقظ من الليل وتقلب على فراشه ذكر الله عز وجل 
وكبره حتى يقوم لصلاة الفجرء ولم يسمعه يقول إلا حيرا » 
فلما مضت الثلاث لیال كاد أن يحتقر عبد الله عمل الرجل . 
فسأله وقال : ما الذي بلغ بك ما قال رسول الله ge‏ ؟! فقال : 
ما هوإلا ما رأيت غير أني لا أجحد فى نفسی لأحد من 
المسلمين غشا ولا أحسد أحدًا على خير أعطاه الله إياه » فقال 
عبد الله بن عمرو : هذه التي بلغت بك . وهی التى لا نطيق . 

إن عملية الغفران ليست سهلة على النفس ولكن ذلك لا 
we‏ استحالة حدوثها ؛ فهي تحتاج للكثير من التدریپ والمثابرة 
وجهاد النقس . 
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رحله القفران — 





e‏ صعوبة کل شيء حين تدخل الا نا فى المعادلة 
لتکن هی الطرف الا خر » فللانا مکانتها التی لا ینافسها فیها 
أحد » وأن تسلب هذه المكانة وتقا -حظوتها ليس بالشیء الهین 
على النفس . 

سيغدو الغفران صعبًا إن جعلت الأمور تتراكم وتأخذ وقتا 
أطول « عليك أن plac‏ كيف تُغلق ملفات كل يوم بيومه بل 
كل خظة بلحظتها ‏ وغدا هو يوم جديد واللحظة الأخرى هي 
حياة أخرى . 

كلما قضيت من الموقف أو الفكرة وقتا طول » كلما كان 
التخلى عنه آصعب ‏ اغفر أولا بأول » يومًا بيوم . 

أن تغفر يعني أن تغلق ملف القضية ‏ وتخرجها من عقلك 
ماما ولا تترك لها أي حيز في قلبك ؛ سيبدو الا مر صعبا عليك 
فى البداية ؛ ولكن مع الوقت سترى أن عقلك St‏ كبر وقلبك 
أتمن ٠‏ من أن تشغل مساحة منه جا Y‏ ينفعك . 

بكم تشمن أرض قلبك وعقلك؟ إن كانت لأرضك 
إطلالتها Gold!‏ وموقعها الخاص وعیزاتها فإنك لن تثمنها بأى 
من ولن تبخس حقها e‏ فالقلوب والعقول المميزة لا تهب 
مساحات مجانية ولا تباع بثمن بحس ‏ بل إنها تعطى 
الشخص الناسب المساحة الناسبة بثمن مناسب . 

ليست كل الواقف تستحق أن تأخذ من قلبك وعقلك ‏ 
ولا كل الأشخاص . راجع نفسك في كل مرة هل الموقف 
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يستحق أن أهبه مساحة من قلبي أو عقلى؟ هل هذا الشخص 
یستحق؟ هل عدم غفراني سيجعل الأمور تتجه إلى منحی آخر 
el‏ آني أضر نفسي وحسب؟ ماذا لو وضع الشخص الذي آذاك 
أمامك وعرفت أنك ستنجو مهما فعلت به » ماذا ستفعل 
حينها؟ 

صدقنى حينها ستختار الغفران ولا خيار لك غيره ؛ OY‏ 
هذا هو LA‏ الوحيد الذى يليق بقلبك وعقلك . 

مهما بدت رغبتك بالانتقام فإنها تتصاغر إذا عرفت 
قدرتك , لذلك قالوا : «العفو عند المقدرة من شيم الكرام» فان 
تعفو وأنت قادر تختلف Vole‏ عن عفوك وأنت لا تملك أي قدرة . 

سیسهل عليك الغفران حينما تبدا بتعلم مهارات إدارة 
الغضب وكظم الغيظ : 

#الذين نون في N‏ وَالْكَاظْمِينَ E‏ 
ad‏ عن A‏ الخسنین 4 آية ۱۳۶ سورة آل 





عمرال 4 فما إل عصبت هر عت للوضوء والصلاة . 
سيسهل عليك حینما تتصل نفسیاوروحیا باسم الله 
الغفور ثم تعيش ala‏ » وتناحيه دائما باسمه bi;‏ المغقرة 





سيسهل عليك الغفران حينما تتيع التقنيات النفسية 
وا خطوات الإيمانية والروحانية » كأن تدعو للشخص او أن تطفئ 
غضبك باروج من المكان أو الحركة وغيرها . 
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إن أول مهارة فى plas‏ الغفران هى مهارة إطفاء الغضب › 
وتذگر إن الحلم بالعحلم والعلم بالتعلم فلا شىء بعد ذلك 
سیکون صعبًا ما ن أخلصت النوایا . 

وولا : تستوي EY; mee‏ ادفع pa as e‏ 
BE‏ الذي بینك وبیته عَذاهة LS‏ لي حَمِيم (Yi);‏ وما ar‏ 
$ لذین صّبَّرُوا وت یلاها الا ذو حظ عظیم) js (ro)‏ 
Oreste‏ من , الشیطان : ox‏ § فاستعل al all‏ هو و السميع A‏ 
(PN)‏ سورة فصلت . 

لو كان التسامح سهلا ودفع السيثة بالحسنة أسهل لا كان 
Y‏ فيه بالجنة »إن المسألة ليست سهلة إطلاقًا إلا آنها 
تستحق الصبر والمصابرة ‏ 
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dedo)‏ الققران سس 


هل الفضران قوة أم ضعف؟ 


إن من يعيش وسط حدث قدي أو فکرة مسمومة لا يريد 
التخلص منها هو في الواقع سجان ذاته Why‏ تسامح يعنى أن 
تقصى سنين عمرك داخل سجن » مفتاحه Day‏ وتأبى التحرر 
منه e‏ والغريب أن هناك من يحكم على تفسه بالسجن مق 
في قيد الفكرة والشعور مع الأعمال الشاقة والسلوكيات المزعجة 
والتريّص الدائم . 

إن الضعف هو الفکرة السائدة عن التسامح Ol tally‏ 6 
بینما فى الحقيقة لا يسامح إلا الأقوياء e‏ والذين يمسكون زمام 
الأمور بأيديهم . إنه صعب على الضعاف » سهل على 
الأقوياء . 

5.5 الغفران تكمن حين تفهم معناه الفهم الصحيح › إنه ¥ 
يعنى أن تتنازل عن حقوقك أو أن تتصرف بسداحة فتلدغ ألف 
مسرة ؛ وليس هو الذل أو جرح الكبرياء . إنك تحتاج أن تمتلك 
مفهو la‏ جديدا عنه ؛ لكى تنظر له على أنه قوة . 

IA‏ تیدا فيه مهما حصل + ولكن ذلك لا 
ينطبق على جميع الظروف ‏ : فمن القوة أحيانا أن تبادر 
بالتسامح »ومن القوة أحيانا أن تؤجلها إن كان الطرف الآخر 
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Als,‏ الفغران 





يظن ذاك ضعفا منك واعترافًا بخطأ لم ترتكبه . 

عليك أن تدرك جدا متى يصبح الغفران قوة ومتى يكون 
اساس الضعف » انحغر حين ترى أن هناك مصلحة في ذلك » 
واحجم حين ترى مفسدة ستكون جراء مغفرتك . 

لا نسنطيع أن ندعي المثالية ثم نخبر الجميع Ob‏ الصفح 
والغفرة هو دیدن الأقوياء ؛ لأن الحياة لها وجه آخر غير ذلك › 
فحتى لو قرأت في السيرة النبوية فى فتح مكة بالتحديد حين 
قال gk‏ «اذهبوا فأنتم الطلقاء» كان فى الجانب الآخر 
أشخاصًا لم يعف عنهم لكثرة آذاهم . 

لابد أن تملك ميزانا تزن به آمورك ‏ إن كان الأمر يستحق 
كل هذا العناء أم أنه أمر من الممكن التجاوز عنه : وحتى لولم 
تستطع التجاوز are‏ اسأل نفسك كيف يمكنني التقليل من 
حدته ووطأته على نفسى؟ كيف أخرجه من حيز تفكيري 
لأوكل أمره لرن العباد؟ كيف أوقف تکاثر الفطريان المعدية 
التى تنتقل منه وأوقف سمومه أن تتفشی؟ خذ الأمر على 
محمل امد » وضع خطة pal‏ من تلك السموم شيقًا 


# 


E he 
5 je a. 


Gp طائف من الشیطان تذكررا‎ NE الذین‎ OLD 


. الأمر وعاقبته‎ AAA 
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مهما تحدثنا الا Costo Lal‏ نحتاج للتقنيات العملية . والتي 
تساعدنا في تحويل النظريات إلى تطبيقات وواقع معمول به . 

كيف تتخطى الالم وتمارس الغفران لن يكون بضغطة زر 
بل هى تدريبات عملية تساعدك [tS‏ في الانتقال من عالم 
zus‏ الحدود إلى عالم أكثر رحابة . 

إن الدخول في عالم الغقران يحتاج لنية صادقة حرکتها 
الرغبة القوية » كما أنه يحتاج لقرار حازم بالعمل والبدء . 

مجرد أن تعقد نيتك ستبدأ بالتفكير وفق منظورات أخرى 
بعيدة كل البعد عن مسارات التفكير القديمة والتى اعتدتها . 

ابدأ برفض الفكر القدي وشعورك باك انت ضحية lar‏ 
آحدهم » وابداً بالشعور SL,‏ السيد على حياتك والمتحكم بها 
والمسؤول عنها . 

Jo‏ من الحديث السلبي عن الوصوع ‏ لا تکرره للآخرين 
ولا تعيد شريط الذكريات فى عقلك مرة تلو الأخرى » فذلك 
يساعد كثيرا على إيعاد الأمر من حيز التفكير والاتشغال به . 

ابحث عن الدرس الذي تعلمته من الأشخاص الذين تريد 
أن تغفر لهم ۳۳ الموقف الذى أساء لك . دونه فى ورقة واعتبره 
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لس Als y‏ لخشران سے — 





كنزك الثمين الذي وهبتك إياه الحياة . 

انظر كيف ستفعل لو تکرر الموقف مرة أخرى وهل 
استوعبت الدرس جیدا وما الذي أضافه لك؟ وخذ بعين 
الاعتبار أن الحياة من طبعها أن تعيد عليك الدروس ما لم تتعلم 
منها فلا تستغرب إن تکررت المواقف فمن المؤكد أن هناك 
شيئالم تفهمه بعد . 

إن كنت مقابل شخحص يستجدي مسامحتك له ولا 
تستطع » فحاول البحث عن محاسنه وركز فيها ء أو ابدأ في 
الدعاء له فذلك يفتح للألفة دربا في قليك » ستدعو له في 
البداية وأنت لا تستسيغ ما تفعله ثم ii‏ فشيئًا سيلين قلبك 
جاهه حتی تصل للعفو . 
إن لم تستطع أن تذكر الشخص بالخير فلا تذكره أبدًا . 
وت گر : 

Yb‏ يحب SU‏ اهر بالسوء ۽ من القؤل الا من lb‏ وکا 
اله سَمِيعًا Code‏ (۱4۸) إن LCF‏ حير أو نو PA‏ 
سوء Ob‏ الله كان عفوا قدیرا 4 £4 سورة النساء 

ارسل لهذا الشخص طاقة محبة وعفو » يكفى أن تغمضص 
عينيك Oly‏ تقول في فرارة قلبك أنك سامحته . وان له تود أن 
تتعامل معه فتمنى له أن يرحل من حياتك بكل لطف وسلام . 
كرر ذلك مرارا إلى أن یتعمق المفهوم وتستشعره أكثر فأكثر . 

إن الحديث السلبي عن الا خرین يوغر الصدور ولو كان من 
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AA es ie 7 — 2‏ الل 2 ممم ند الحران تڪ 


غير علمهم ‏ فالإنسان يستشعر كل المشاعر التي يكنها له 
الشخص الاخر دون حاجة للحدیث ‏ إن الحديث السلبی 
الذى e‏ تجمعات السيدات عن سلوكيات أزواجهم 
وأطفالهم يؤثر LAS‏ عن BAR‏ لآن تلك المشاعر ما هي 
الا طاقة سل sach‏ » ففی إحدى البرامج ج التی كنت 
أقدّمها عقدت اتفاقا مح متدرباتی بألا یتحدئن بالسوء عن 
شخص بينهم وبينه خلافات وذلك لمدة أسبوع US‏ » 
والمفاجأة أن العلاقات تحسّنت بدرجة كبيرة جدا » وقد اختبرت 
ذلك سابقا بنفسي فحين كنت أتذمر من طباع مشرفتي في 
العمل وأنتقد سلوكياتها كثيرا » كانت تختلف معى وتحدث 
الکثیر من المشكلات في العمل » إن الإسلام لم يحرم الغيبة 
إلا لأسباب عظيمة . 

قدّم اعتذارًا بحجم الخطأ الذي عملته » كن منصفا في 
ذلك واعتذر بلباقة وحاول مرتين وثلاثة ولا تيأس e‏ وإن رفضك 
الشخص الا خر خذ نفسًا عميقا واترك له مساحة وقت یفکر 
بها » ولا تزعجه أثناءها . افهم سبب غضبه منك وحاول الا 
تعیده مرة S|‏ » آره أنك تغيرت ولم تعد فلان السابق . 

ستستطيع منح الغفران ما دمت تريد أن تصبح كحمامة 
سلام تعيش في سلام » ولكن للحياة وجها آخر : إننا كبشر 
نخطیع أيضا ولا نعرف كيف نسوق الأعذار ولا كيف نجعل 
الا خر يقبلها . 
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كل ما سبق تستطيع أن توظفه أيضا فى نفس القضية 
Lol‏ إلى حرصك لتقدء التعويض عما حدن ‏ وعدم العودة 
إلى الخطأ مرة أخرى . وأن تكرر ana‏ الأمرء أو 
أن يرى منك الشخص ندما حقيقيًا وسلوكيات al‏ 

إننا جمیعا نحتاج OY‏ نتعلم فن الاعتذار ؛ فعبارة الندم ثم 
الأسف وطلب الصفح وحدها لا تکفی . هناك عناصر أخرى 
يحب أن تدعم فيها اعتذارك لیصبح ساري المفعول . 

يرفض الا خرون أحيانا قبول اعتذاراتنا ؛ مخوفهم من أننا لم 
ندرك حطانا فتكرره » أو Lil‏ لم نشعر بمشاعرهم لذلك ojo‏ علیتا 
أن نتحقق ما شعروا به ونقدّر هذا الشعور ؛ ومن بعد ذلك نقدم 
تعويضا يليق بهم ويكفر ما ارتكبنا ؛ وأن نعترف WSL‏ ارتكبنا ما 
نم یتوقم La‏ على الإطلاق . 

de,‏ یتبادر إلى ذهنك سؤال » ماذا لو كان الشخص الذی 
نريد Ul‏ نتسامح معه غير موجود؟ إما ذهب ولا نعرف مکانه أو 





توفي وغير ذلك من الأسباب »هل نقف فى آماکننا عاجزين أم 
علينا فعل شىء؟ 

دائمها هناك حل تستطيع تقدییه ؛ وان لم يكن ذلك الحل 
الذي ترغب به » تستطيع أن ندعو له وأن نكن له كل نوايا 
الخير » وتفعلها عنه ؛ رغبة Ob‏ یطیّب خاطره : وان كان لا يعلم 
إلا آن الله يعلم صدق نيتك وصفاء قلبك . 








رحلف! لقضران 


هل هناك ما یستحق ألا نغضر نه؟ 


تتطلب هذه القالة أن تأخذ أنفاسًا عميقة ثم تصرف أن 
الغفرة أولاً at‏ هي قرار شيخعصي يتكوّن وفق عوامل 
شخصية ونفسية «اجتماعية متعددة » فما تراه آنت Kal‏ من 
المکن تجاوزه يراه غيرك ما لا یستهان به . 

هناك ما لا یستحق أن تغفر له من وجهة نظرك . ولکن 
ليس هناك ما یستحق أن تکرزس حسياتك OY‏ تعيش في 
ضوضائه ودوامته فيستهلك طاقتك الفكرية والعاطفية 
والجسدية أيضا . 

اسأل نفسك : «ما الأمر الذي إن حصل سيجعلني اغقر؟» 

كثير من ظنوا أنهم لن يغفروا غفروا حين مرض الذي 
أذاهم ورأوه في حالة ضعف أو yo‏ توفی ۰ وانت متى ستغفر؟ 
ما الذي سيرضيك حدوثه؟ وهل الامر يستحق؟ 

إذا ظلمت وأحبيت أن تنتصر لنفسك فلا شىء يمنعك هذا 
الحق : ۱ 
ون انقصر a‏ مه gle hl‏ من سبيل 4 آية 
١‏ سورة الشوری ولکن سیظل العفو مرتبة عالية لا تطیقها 
جمیم النفوس البشرية . 
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و رحسلا PR‏ سوس SSAA + XP e‏ لت 


يقول غاندي : «لو سرنا جميعا بدا العين بالعين لغدا 
العالم أعمى» وقبل ذلك نحن نعرف المنهجية الجلية فى قول 
لله تعالى : 

#وکتَبنا علبهم فیها PR‏ بالفس لین بالْعَيْن 
a Y;‏ بالأنف pa Sy RAT‏ بالسن seer‏ قصاص 
y‏ تَصَدّق به فهو کفارة له € آية 60 سورة المائدة فلو اقتص 
الجميع لخدا العالم صعبًا لذلك تم الحث على العفو : sna‏ 
ree:‏ به فهو کفارة له 4 آية 6 سورة المائلة . 

إن النفس البشرية قد جبلت على الرغبة ot‏ تشأر lab Y‏ 
ولكن العفو يخاطب به أولئك الذين سمت الا نا بداخلهم 
وترفعت عن ذلك . ولكى يحصل التوازن على الارض كان 
" ذلك القانون . 

اقرأ عبارات كثيرة مثل : «عن الذين آوجعوني سيسألني 
لله ولن آغفر» «ستحن یوم لکنی سأقسو» ولا أدري من الذين 
يروجون لهنه العبارات رؤج ly zul‏ لم تكن تستطعه 
فلست مضطرا أن تکون متسامحا UNE‏ ولکن الطلوت منك أن 
تکون فى جهاد وکفاح مع ذاتك ومحاولات كثيرة . 

لست مضطرا أن تستمر مع آي شخص e‏ ولکن يجب أن 
تسامح » مثل التسامح حتى تصدقه . آمن ob‏ الحياة مجرد 
رحلة قصيرة Y‏ تعيشها بعنف وسوداوية . 
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. رحلة القضران 
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ساب بي ملس ل لح A,‏ 


نقنيات مساعده لتعلم الغضران 


إن التفنيات التطبيقية مهمة [ir‏ للتعمّق فى رحلة الغفران 
والوصول لنقطة الهدف فیها a‏ | أولى التقنيات بالرغبة في 
إحداث الغفران بشکل حقيقي دون التدیلب فى صدق النية . 

إن الغضب شعور إنسانى م مشترك بيننا جمیعا «y‏ 
as au‏ مخحتافة من شخحص لا خر y‏ كعادة الا Nas‏ 
الا نسانبة يتشابه وجودها و: 15 ردات الفعل بناء على حالة 
لشخص وطريقة تفکیره ‏ فهناك من يغضب ويغفر وهناك من 
يغضب ويشتد غضبه ولا بغار ولو بعد اعوام ‏ 

يقول الله تعالی Paz‏ بختنبسون كبَائرٌ الإثم 
Bar‏ َإذَا La‏ عَضْبُوا e‏ َو( ۳۷) رالذينَ تج 
sil wey‏ الصلاة a‏ شوزی ينهم ومما u)‏ فقو 
cl (YA)‏ إذا إذا أصابهم ea J‏ ینتصرون )19( ,5 
سيق Apr fete il ar‏ 4 لا Lar‏ 
ts‏ )+ ؛) ون atl‏ ید ظلمه A pp ia‏ 
(EN) Já‏ علی الذين يَظَلمُونَ A‏ س ويبغون في 
لأرض بقير الق je oly (£Y) er.‏ وغفر 
o]‏ نلك لن عزم y‏ (4۳) € سورة الشورى . 
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تفت تت ES‏ 


انظر كيف يناقش القرآن أحد أهم الانفعالات النفسسية 
«الغضب» والذی قد نتعرض له Cay‏ بشکل كبير › لا يناقشه 
وحسب بل ويتدرج فى آوجهه المتعددة » فهناك فرق بين آن 
تغضب وبين أن يصيبك ظلم ‏ وبين أن تتعرض لسيثة وكلها 
مدعاة لعدم الغفران . لكن القرآن يراعي إنسانيتك فيضع لك 
الخيار بين أن ترد السيئة أو أن تعفو وتصلح ‏ ثم يخبرك بأنك إن 
انتصرت لنفسك وما ظلمت فيه فليس عليك أي شىء › ولكن 
الأمر يحناج لصبر ومغقرة » وهذه من الأمور التي تحتاج لعريمة 
ولا شك أنك تستطيعها . 

إحدى صديقاتي نحكي لي أنها توقفت عن الغضب لاي 
شيء تافه حين ots‏ عبارة معناها : «إذا آردت أن تعرف حجم 
عقلك فانظر للأمور التى تغضبك» وبالفعل إن كل ما doh‏ 
line‏ من تفكيرك وشعورك وانفعالاتك الجسدية والنفسية 
والفكرية ككل هو دلالة كبيرة على شخصيتك وما الدي قثله . 

فى الحكمة الصينية : «مواصلة الغضب مثل الامسااد 
بجمرة من نار بنية إلقائها على شخص آخر إلا نك تحترق 
اولا» . 

إن الغفران ثقيل على النفس ولیس سهلاً البتة لذ لك 
إليك بعض التطبیقات التي ستعينك بإذن الله في الوصول 
إلى الغقران oly‏ كات نقیلا ۱ 
« کئیرا من الأمور علاجها الروحانیات ‏ فادع الله أن یسلل 
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اا ا m‏ سامت رعلة الففرلن سس 


ساحی.مة قلبك وادع لذلك الذي لم تستطم أن تخفر له 
وتسامحه . ادع له با شير والصلاح ؛ وان كان ذلك صعبًا 
عليك في البداية » ولكنك مع الوقت ستجد نفسك تتقبله 
شيئًا Shad Ets‏ عن صلاح الحال فالدعاء لا gh‏ إلا بخير . 

4 أشفق على حال الخطی في حقك » فربما كان لا تلك Ley‏ 
عاليًا أو فكيًا سليمًا » أو رما أخذه الخطاً والإثم . 

۾ لا تتحدث عته إلا بخير حتى thin‏ وبين نفسك وأرسل له 
طاقة سلام وعفو وتمن له الخير . وجاهد نفسك فى ذلك OY‏ 
للنفس حظ تمنع فيه صاحبها من أن يكون كذلك » فهى 
تفکر في GY‏ والكرامة والعزة . 

به اكتب رسالة وبيّن فيها ما يزعجك من الشخص ثم مزق 
الورقة . 

۾ اقرأ في قصص العفو والغفران وحفز نفسك عليه . واقرأ في 
أجره » واعقد فى قلبك نية أن تقلل فيها من الخلافات ما 
استطعت وألا تبيت إلا سليم القلب . 

y‏ ركز فى أهداف أسمى » وقضايا حياتية وإنسانية وانشغل 
بالسعى نحوها » قذلك مدعاة OY‏ ترى صغر حجم الكثير 
مرن en‏ عات الدنيوية . 

4ه اببحت عن سعادتك وراحة بالك وصفاء ذهنك e‏ وما يثريك 
وينفعك ويزيد من إنتاجيتك وطاقتك . 

# قم بس منافذ الغضب والنزاعات » تجنب أماكنهاء لا 
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رحلة الففران. 


تسمح ya‏ نار الفتنة » ابتعد عندما تشعر OL‏ 
ذلك أفضل . 

# إن استطعت أن تفهم الأسباب وراء تصرفات الأشخاص 
الآخرين على هذا النحر » أو تفهم خلفيتهم التى نشأوا فيها 
والبرمجة الورائية » فإنك قد تجد مبررات لتصرفاتهم ما قد 
يؤدي بك إلى شعور الرحمة والعطف أو التعاطف . وفى 
الوقت الناسب ستجد أن ذلك سيؤدي بك لمشاعر العفو 
ومن ثم إلى حب ذاتك والآخرين 

3 تعلم مهارة إحسان الظن وإيجاد الأعذار وجربها she‏ قم 
بعلاج الأمور بطريقة آخری غير التى اعتدتها . 

چ مارس التأمل ۰ تنفس Gow‏ وقم بأنشطة بدنية تحبها تحرّر 

فيها كل طاقة سلبية محتقنة بداخلك . 

چ استحضر معاتاتك جراء عدم المغفرة » فكم عانيت من 
Las‏ وحزنك le st “MÍ,‏ عانیته من الاشیاء ء التى 
سببّت ذلك » وبالتأكيد إنك Y‏ تريد LE of‏ المعاناة أكثر . 

pls *‏ من الاطفال كيف يحبون » وکیف بسامحون »رکف 
يتعايشون مع بعضهم البعض . 

تد کر أن لا مر یحتاج لصبر ومجاهدة وعزية , ولن نؤنى 
اخلول ثمارها بمجرد أن تضع البذرة » Of‏ عليك السقاية والرعاية 


والواصلة على ذلك ؛ كي تحصل على ثمرة حلوة من شجرة 
وارفة الظلال ib‏ فى الأرض : 
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رحلة الغفران — 


isles‏ يعد ؟ 


شکرا لشقتك بى واختیارك هذا الکتاب e‏ وعتنة جد 
للساعات التي قضیتها برفقتی ولسعيك OY‏ تصل لراحل عالية 
من السمو والغفرة والسلام . 

Li]‏ متصلون ببعضنا البعض e‏ ومحاولتك OY‏ تکون أفضل 
تجعلتی ممتنة للغاية لأنك تساعد في جعل العالم الذی نعيشه 
مكانا أفضل لك وللجميع . 

انظر لحياتك من اليوم وكأنها لوحة بيضاء كبيرة ومجهزة 
ليرسم بها أبرع رسام ؛ ثم ارسم صورًا رائعة عن حياتك pe‏ 
Ol SL‏ احبة والعفو والصفح والسلام وساعد الآخرين ليبدعوا 
La!‏ فى لوحاتهم . 

احذر أن تضيع حياتك فى الأحقاد والغيظ والغضب 
والا لم والمعاناة » فهى حيأة واحدة ستحياها e‏ عشها باب وإن 
لم تستطم أن تعفو فتغافل قدر الامکان ولا تجعل الا مور تأخذ 
حیزا من حياتك أكثر ما ینبخی . 

وسع دائرة الحب وامال في قلبك وعقلك وروحك 
وضيق ما استطعت من داثرة السلبیات حتى تتلاشی . 

الحياة جميلة حين تقرر أن تعيش جمالها. لا تحبس 
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ی — ,عا التفران للوسيير مس سمي« وو نوي سس يي A‏ 


نفسك بارادتك فى عنق الزجاجة واخرج من الضيق إلى السعة 
ومن الصراع إلى السلام . 

فى أثناء قراءتك هذا الکتای قد یل , لتفويت التدريبات » 
يت ترید مواصلة إلة.راءة وتكتشف الحلول المهمة ؛ والكن 
الغفران لا یبحدت بهذه الطريقة » فااتغیبرات والحياة عموما 
ليست فى الكلمات فقط إنما في الفعل والممارسة . 

حين تصل لوجهتك لا تنسی أن تخيبرني ٠‏ لأني سأكون 
AL La‏ | ۱ 
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وطموحاته عالية أبعد من أن تشغله سلوكيات أحدهم أو رغبته 





Wf 4 @kholoudbadahman 
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